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GPS-analys med QuickRoute

Vad éar QuickRoute?

QuickRoute ar ett datoprogram for GPS-analys. Till skillnad fran de program som féljer med GPS-
klockorna ar QuickRoute helt anpassat for orienterarens behov, vilket bland annat innebar att man
enkelt kan lagga pa sin GPS-rutt pa orienteringskartan.

Vad behovs for att kora QuickRoute?
@ En dator med Windows, helst XP eller Vista
@ En internetuppkoppling

Installera QuickRoute pa din dator

QuickRoute laddas ner och installeras pa din dator. Surfa till www.matstroeng.se/quickroute och
valj Ladda ner i menyn. Har finns ett antal olika versioner att ladda ner.

@ Senaste versionen ar den senaste stabila utgavan av QuickRoute. Den &r ordentligt testad
och bor fungera utan storre fel och brister.

o

Version under utveckling ar den arbetsversion som galler just nu. Har kan nya heta
funktioner finnas med, men inga garantier finns for att det fungerar. (Det gor det visserligen

inte for den senaste versionen heller...) =
Oppna fil - sdkerhetsvarning

Klicka pa lanken for 6nskad version for att ladda

ner installationsprogrammet. Utgivaren kunde inte verifieras. Vill du kora den har

programyaran ?
MNamn: QuickRoute_2.1 Setup.msi
Ltgivare: Okand utgivare
Typ: Windows Installer-paket
Fran: C:\temp

Du far nu, beroende pa vilken webblasare du
anvander, mojlighet att kora programmet direkt
eller spara det pa harddisken. Starta det direkt
om du ges mojligheten, annars sparar du filen
och dubbelklickar pa den nar nedladdningen ar ki | [ oot ]
klar.

Wama alttid innan den har filen oppnas

Bilderna till hoger och har under visar hur

installationsprogrammet ser ut pa en dator med Den harfilen har inte en gitig digital signatur som visar vem som

Windows XP. Har du ett annat operativsystem ser @ publ_i.celat den. Kor bara program fran kéllgr du litar pa. Hur kan jag
3 : . ¥ avgora vilken programvara som jag kan kora?

det lite annorlunda ut. Klicka Kor.

Installera Microsoft .NET Framework 2.0 om det behévs

QuickRoute kraver att Microsoft .NET Framework 2.0 ar installerat pa datorn, och det ar det pa de
flesta datorer. Om installationsprogrammet visar nedanstaende dialogruta finns det inte pa din
dator. Da behéver du installera Microsoft .NET Framework 2.0, annars kan du hoppa 6ver det har
avsnittet. For enklast mojliga installation ska du valja No om dialogrutan visas.




I Win&plits Pro

Thes satup requres the MET Framewoek. version 2050727, Please nstall the MET
Framework and nun this setup again. The MET Frameswork can be obtained fom the:

web, ‘Would pou ke to do thiz now?

Ladda ner installationsfilen for Microsoft .NET Framework 2.0 (22,4 MB) via foljande lank.

www.microsoft.com/downloads/details.aspx?FamilylD=0856EACB-4362-4B0D-8EDD-AAB15C5EQ4F5

Valj att kora filen (som heter dotnetfx.exe) direkt om det ar mojligt, annars sparar du den pa din
harddisk och kor den darifran. Nar installationen av Microsoft .NET Framework 2.0 ar slutford

startar du installationsprogrammet for QuickRoute pa nytt.

15X

Q

The installer will guide vou through the steps required ta install QuickFoute on your computer.

i5 QuickRoute

Welcome to the QuickRoute Setup Wizard

& QuickRoute

=iy

Toinstall i this folder. click "Mest”. To ingtall to a different folder, enter it below or click "Browse'.

Select Installation Folder

The installer will install QuickFRoute to the following folder,

Folder:
C:\Program"QuickR outel, Browse...
Disk Cost...
Install Quick Route for yourseff, or for amyone who uses this computer:
() Everyone
() Just me:

[ Cancel ] [ < Back ] | HNext >

1. Klicka Next.

CEX)

i QuickRoute

Confirm Installation

The installer is ready to install QuickRoute on your computer.

Click.*Next" to start the installation

[ Cancel ] [ < Back ] ‘ Next»

2. Valj den plats pa harddisken dar QuickRoute
ska installeras. Det forifyllda duger gott. Klicka

Next.

S

& QuickRoute

Installation Complete

HuickRoute has been successtully installed

Click "Cloze"" to exit.

Please use "Windows Update to check far any critical updates to the .NET Framework.

3. Klicka Next igen.

4, Klicka Close.

QuickRoute finns nu som en genvag under Alla program pa Start-menyn. Navigera dit och klicka pa

QuickRoute-ikonen for att starta programmet.




Lasa in karta och GPS-rutt

QuickRoute kan anvandas tillsammans med alla GPS-klockor som klarar av att leverera filer i gpx-
format. Nagra vanliga klockor finns det direktstod for i QuickRoute:

e
Q

Garmin Forerunner 205/305

e
Q

Garmin Forerunner 405
@ Polar RS800CX

Borja med att koppla in/lasa av GPS-klockan i datorn. Gor pa foljande satt for respektive modell:

Garmin Forerunner 205/305

Koppla in avlasningsenheten/laddaren som foljer med klockan i datorns USB-port och placera
klockan i den.

Garmin Forerunner 405

Den har Garmin-modellen skickar 6ver information tradlost nar den ar i ndrheten av datorn via
hjalpprogrammet ANT Agent. Overféringen tar nagon minut. Den senaste avldsningens information
hamnar i QuickRoute utan att du behover lyfta ett finger. Om du daremot vill ldsa in en tréaning fran
en tidigare avlasning exporterar du en tcx-fil fran Garmin Training Center. Det kan i véarsta fall ta
nagon minut om du har manga traningar lagrade. Valj Arkiv > Exportera historik och dop filen till
nagot kul namn.

Polar RS800CX

Koppla in din IR- mottagare via USB om datorn inte har en inbyggd IR-mottagare. Starta Polar
ProTrainer-programmet som foljde med klockan och valj Verktyg > Anslut en pulsmdtare. Stall
klockan i 6verforingslage genom att klicka pa Down-knappen och sen OK. Texten Infrared
communication visas pa displayen. Hall klockans IR-port (som sitter strax ovanfor Polar-loggan
ovanfor displayen) nagon centimeter fran datorns IR-mottagare och var stadig pa handen. Klockans
data lases nu av under tjugotalet sekunder.

N&r avlasningen ar klar klickar du pa Trdningsfiler. | det fonster som nu dyker upp markerar du den
traning du vill ldsa in. Hall ner Ctrl-knappen for att markera flera. Klicka sedan Spara. Det kan ta
nagon minut att lasa in alla tréningarna, ha talamod. IR-mottagaren ska fortfarande vara riktad mot
klockans IR-port. Nar inlasningen ar klar visas en bok-ikon for de traningar som ar sparade. Eftersom
traningarna ar inlasta till Polar Pro Trainer kan du nu radera dem fran klockan for att frigora
lagringsutrymme. Nar du ar klar valjer du Stdng, Stdng igen och sedan avslutar du Polar Pro Trainer.

Sadar, da ar GPS-informationen forberedd for inlasning i QuickRoute. Valj nu Arkiv > Ny i
QuickRoutes meny. Dialogen for att skapa ett nytt QuickRoute-dokument visas.

Nytt dokument g|

Karthild

() Franfil: C:\OrenteringYGP 5\ Traning.2008-11-12 Onsdagsnatt Ekebyboda jpg Bladdra...

Filformat: Bildfiler {*jpg; “jpeg; *.gif; “pna; *Af; “1if) w

() Blank

Forerunner305 Software Version 2.80 “

) Franfil:

Fiformiat :

oK ][ bt




Har matar du in karta och GPS-datakalla.

Kartan ska vara sparad som en bildfil (i formatet jpeg, gif, png eller tiff). Bast resultat fas om
kartan ar exporterad fran OCAD eller skannad i 150 dpi eller hogre, men digitalkamerafoton duger
ocksa. Valj kartans bildfil i textrutan intill Frdn fil.

| Rutt-rutan véaljer du varifran GPS-rutten ska hamtas.

~

@ For Garmin Forerunner 205/305, valj Frdn GPS-enhet och sedan ForerunnerXXX Software
Version Y.Z (finns inte valet i listan ar inte avlasaren inkopplad - stang fonstret, koppla in
avlasaren och oppna fonstret igen). Klicka OK. Klockan lases nu av. Nar det ar klart valjer
du onskat traningspass.

@ For Garmin Forerunner 405, valj Frdn GPS-enhet och sedan Garmin ANT Agent. Klicka OK
och valj onskat traningspass.

o

For Polar RS800CX, valj Frdn GPS-enhet och sedan Polar Pro Trainer. Darefter valjer du
namnet pa utévaren och onskat traningspass.

o

Finns GPS-rutten lagrad i en fil, valj Frdn fil och ange onskad fil. Klicka OK. Om filen
innehaller flera traningspass visas en dialogruta dar du far valja 6nskat pass.

Passa in rutten

Nu &r det dags att passa in gps-rutten pa kartan. Nar du skapar ett nytt dokument gar
%ﬁ% QuickRoute automatiskt till inpassningslaget och muspekaren ser ut som pa bilden till

vanster. Den helroda ruttlinjen lagger sig sa att den tacker stoérre delen av kartan. Har du
tagit mellantider representeras de som roda ringar pa ruttlinjen.

Inpassningen sker genom att para ihop ett antal punkter pa rutten (inpassningspunkter) med
motsvarande punkter pa kartan. Ofta ar det naturligt att anvanda kontrollerna som
inpassningspunkter, men aven andra stallen dar storre riktningsforandringar gors (t ex
stigforgreningar) duger gott.

Klicka pa en 6nskad inpassningspunkt pa rutten och dra den till ratt plats pa kartan. Den visas som
en bla cirkel nar du slapper upp musknappen. Om du inte lyckades sa bra med inpassningen av en
viss punkt kan du antingen angra (med Ctrl+Z eller Angra-knappen i verktygsfaltet) eller ta bort
punkten (Hall ner Ctrl och klicka pa punkten).
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Klicka pa en punkt pa rutten och dra den till motsvarande stille p3 kartan. Atminstone tre punkter, gdrna med stort mellanrum, behdver passas in. Vid behov kan
ytterligare inpassning géras. Hall ner Ctrl och klicka pd en inpassad punkt fér att ta bort den. Hogerklicka och dra for att flytta kartan.

i Tid: 18:56:01 | Avverkad tid: 23.17 | Distans:3796m | Tempo: 11.16minfkm | Hastighet: 5,3km/h | Puls: 159 slag/min | Hajd: 55m H

Fortsatt att lagga till inpassningspunkter tills du ar néjd med ruttens inpassning. Nar du ar klar gar
du till analyslaget genom att klicka pa knappen I verktygsfaltet.

Klipp rutten

Ofta slar man pa klockan en stund fére start, och man slar inte alltid av den direkt efter
malgang. Da kommer saxverktyget i QuickRoute val till pass. Klicka pa saxen i verktygsfaltet
och klicka pa rutten dar du vill klippa den.

Lagg till mellantider

Du kan lagga till mellantider pa valfria stallen pa rutten. Det kan vara behandigt om du

%‘ @ inte orkat trycka mellantider vid varje kontroll under passet. Markera mellantidsverktyget
som ser ut som ikonen till vanster i verktygsfaltet. Mellantider visas som roda cirklar pa
ruttlinjen.

@ Klicka pa 6nskad punkt pa rutten for att lagga till en mellantid.

@ Hall ner Skift och klicka pa en punkt pa rutten for att ldgga till en mellantid vid en sarskild
tidpunkt.

@ Flytta en mellantid genom att klicka och dra den till onskat stalle.

@ Ta bort en mellantid genom att halla ner Ctrl och klicka pa mellantiden.

Analysera rutten
Du kommer som sagt till analyslaget genom att klicka
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pa ikonen som forestaller en vanlig muspekare. Har oyt
ar rutten fargkodad, som standard efter aktuellt

tempo i minuter per kilometer. Du kan lata rutten

fargkodas efter nagot annat attribut i listan Attribut for

ruttlinjens fdrgkodning i verktygsfaltet. Tempo mats i minuter per kilometer, medan hastighet mats




i kilometer per timme. Puls och hdjd kan endast visas om GPS-klockan klarar av att lagra dessa
uppgifter.

Haller du muspekaren i narheten av rutten visas en rod cirkel med svart kantlinje pa rutten. De
aktuella vardena vid just denna position visas da i statusfaltet langst ner i fonstret. Med hjalp av
detta kan du till exempel ta reda pa hur mycket tid en bom kostade. Hall muspekaren pa rutten dar
bommen borjade respektive slutade, och notera tidsdifferensen.

Diagram fér tempo som funktion av tiden

LTSN T PSR

Har visas vilket tempo som hallits vid en viss tidpunkt. Peka pa en viss tid i diagrammet med
muspekaren sa visas motsvarande position pa kartan som en rod prick. Pa sa satt ar det latt att
identifiera stallen dar du hallit ett hogt respektive lagt tempo.

Om du vill ha en jamnare kurva, prova att oka tidvardet i textfaltet Utjdmningsintervall for
tempo/ hastighet i verktygsfaltet. Detta varde bestammer langden pa det omkringliggande
tidsintervall for en punkt som tempo och hastighet ska beraknas for.

Diagram for tempoférdelning

Fordelningen av tempo visas i ett histogram ~ |[#%

vars farger motsvarar ruttens fargkodning. 6 %

Staplarnas hojd visar hur stor andel av passet | 44

som respektive tempo holls.

Histogramstaplarnas intervall (bredd) ar : %—ﬁ H ‘ ﬂ (1 |_I
anpassningsbara. Andra virdet i textfiltet 0% —
Stapelbredd ovanfor diagrammet. T&mpo [mlm’km}

Stall in fargskalan

Som standard anpassar fargskalan sig efter den hastighet du hallit under passet. Ibland kanske du
vill andra fargskalan sa att vissa tempointervall lyfts fram tydligare. Du kan da géra pa tva satt:

Fa

2 Vill du andra fargskalans omfang sa att det slar igenom pa axlarna i diagrammen klickar du

pa knappen 1 } Stdll in fdrgskalans vérdeintervall i verktygsfaltet. Ange min- och maxtempo
for fargskalan i minuter per kilometer.

o

Ska du bara goras en snabb andring av vilket tempo som ska motsvara start- respektive
slutfargen i fargskalan kan du dra de sma svarta pilarna under fargskalan i verktygsfaltet.

e

Mellantider
| tabellen till hoger i fonstret visas mellantiderna. For varje stracka framgar i tur och ordning
@ mellantidsnummer Mellantider
Q t]d 1 1.53 279 387 6.45 452 386% 188%
2 1.25 198 218 7.09 6.29 10,5% 22,2%
f; langd fégelvégen 3 0.52 130 144 640 559 11,3% 165%
4 1.22 207 229 6.37 557 11,0% 24,2%
’: langd for lOpt strécka 5 111 191 207 6.12 5.43 86% 17,1%
6 250 311 529 9.07 521 70,2% 23,1%
’1 tempo fégelvégen 7 1.56 357 393 5.25 455 10,1% 16,2%
8 056 170 186 5.29 5.00 9,5% 22,0%

. tempo for lopt stracka




@ langdskillnad i procent mellan l6pt stracka och fagelvéagen
@ variation i loptempo under strackan

Hall muspekaren stilla 6ver tabellen sa ser du vilken typ av information respektive cell innehaller.

Skapa en bildfil

Du kan skapa en bildfil med karta och vagval for att t ex lagga upp pa natet eller skriva ut pa
skrivare. Valj Arkiv > Exportera bild i menyn.

Exportera rutten till andra program

Med QuickRoute kan du exportera rutten som en i GPX-fil. Denna fil kan sedan lasas in i andra
program som har stod for GPX-filer, t ex Google Earth.




Anvanda GPS-klockan: steg for steg

Har finns steg for steg-beskrivningar for hur du staller in och anvander nagra av de vanligaste
modellerna av GPS-klockor.

Garmin Forerunner 205/305

Dessa Garmin-modeller har inbyggd GPS-mottagare. Det
inbyggda uppladdningsbara batteriet racker lite drygt 10
timmar. Instruktionen baserar sig pa en klocka med engelsk
text. Din klocka kan vara installd pa att visa svenska texter.

@ Starta klockan

» Starta klockan genom att halla ner pa/av-
knappen nagon sekund.

> Vanta tills texten Locating Satellites...
forsvinner.

» Om klockan inte &r nollstalld haller du ner
knappen lap ett par sekunder.

@ Stall in en sekunds lagringsintervall
> Tryck Mode tva ganger sa att menyn visas.
> Valj Settings och tryck Enter.
> Valj General och tryck Enter.
> Valj Data Recording och tryck Enter.
> Tryck Enter och valj Every Second. Tryck Enter igen.
> Tryck pa Mode upprepade ganger tills du kommer tillbaka till tidtagningslaget.
@ Starta passet!
» Tryck pa knappen start/stop.
> Ta mellantider vid varje kontroll med knappen lap.
> Nar du avslutar passet, tryck pa knappen start/stop.

> Sla av klockan sa att batteriet inte laddas ur.

Garmin Forerunner 405

Dessa Garmin-modeller har inbyggd GPS-mottagare. Det
inbyggda uppladdningsbara batteriet racker ungefar 10 timmar.

Q  Ga till tidtagningslage

> Tryck pa valfri knapp for att ta bort
knapplaset.

» Tryck pa GPS pa navigationsringen.

> Navigera till GPS i menyn som visas och satt
den i lage Till.

> Tryck pa Training pa navigationsringen.

10



>

Vanta tills texten Lokaliserar satelliter... forsvinner.

@ Starta passet!

> Tryck pa knappen start/stop.

> Ta mellantider vid varje kontroll med knappen lap.

> Nar du avslutar passet, tryck pa knappen start/stop.

» Tryck pa time/date pa navigationsringen for att ga ur tidtagningslaget.
Polar RS800CX

Denna modell behdver en extern GPS-mottagare som fasts pa
armen. Batteriet i GPS-mottagaren ar av vanlig AA-typ och
racker ca 10 timmar.

@ Starta den externa GPS-mottagaren

>

@ Aktivera GPS-mottagning pa klockan och stall in en
sekunds lagringsintervall

>

Sla pa GPS-mottagaren genom att halla ner
pa/av-knappen nagon sekund.

Vanta tills satelliterna hittats. Det indikeras
med att dioden intill satellitsymbolen blinkar
gront.

Fast GPS-mottagaren hogt upp pa armen med
den tunnare sidan dar texten GPS ar ingraverad
riktad mot himlen.

Utga fran tidvisningslaget och tryck Down tre ganger sa att Settings visas pa
displayen. Tryck OK.

Bladdra ner till Features och tryck OK.

Bladdra ner till GPS och bocka for rutan genom att trycka OK och vilja On. Ar det
forsta gangen du anvander GPS-funktionen, valj Yes pa fragan Teach new sensor?
Vanta till texten Completed visas, och tryck
sedan OK.

Bladdra ner till Rec.rate och tryck OK.
Valj 1 sec och tryck OK.

Ga tillbaka till tidvisningslaget med upprepade
tryck pa Stop.

@ Starta passet!

>

>

Nar du ar i tidvisningslaget, tryck Start.

Kalibrera hojddata om det behovs. Om du inte anvander pulsband visas
meddelandet Check WearLink efter ett tag. Klicka bort det med OK.

Se till att alternativet Start ar valt och tryck OK.
Ta mellantider vid varje kontroll med knappen Lap.
Nar du avslutar passet, tryck pa knappen Stop.

Sla av GPS-mottagaren sa att batteriet inte laddas ur.
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