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IJIEU LI 
GIAI CHAY ONLINE "VMU Go-Ahead 2022" 

I. MJC DICH, Y NGHIA 

- Th?c hin K hoach s 932/KH-DHHHVN ngãy 01 thang 8 11am 2022 v vic 

to chirc các hoat dng van hóa, vAn ngh, th thao nAm hçc 2022-2023 trong khi CB, 

VC, NLD Trithng DHHHVN. 

- Nhrn tto san chcii, tAng ci.ràng giao luu, tio s1r gn bó doàn k& giita CB, VC, 

NLD và tmg buàc hInh thành np sng thi dfla rèn 1uyn si'rc khóe trong cong  dng 

CB, VC, NLD Nhà trithng. 

II. DO! TUNG THAM GIA 

Dành cho cAn b, viên chirc, ngixi lao dng cüa cAc don vj thuc, tri,rc thuc 

Tnrng DHHH\TN cO dü sirc khOe tham gia thi d.u. 

III. TH5I GIAN, DIA DIEM 

3.1. TIth'igian 1/li dii: t 05h00' ngày 04/9/2022 den 17h00' ngAy 17/9/2022. 

3.2. Dja dkm thi du: Vn dng viên (VDV) lira ch9n dja dim chay b/di b 

phü hçip vOi diu kin cA nhân, dAm bAo an toàn và tuAn thu tuyt di cAc quy dinh v 

phOng chng djch bnh Covid-19. 

IV. NQI DUNG THI DAU VA CACH TH1fC THAM GIA 

4.1. Ni dung liii ctu: Gm ni dung thi du chy b/di b dành cho nam vA ntt 

thi du theo hInh thüc CA nhân và nhóm. 

4.2. Cad, tl,á'c dàng kj và tham gia 

- Tr ngày 29/8/2022 dn ngày 03/9/2022, cAc VDV dang k tham gia giAi 

"VMU Go-Ahead 2022" trirc tip t?i  trang https://challenge.vn/ qua dirOng link cña 

Ban t chirc. 

- CAc VDV ngoài vic tham gia ni dung cá nhân bat buc phAi lija ch9n tham 

gia thi du a 1 nhOm do Ban t chtrc thành 1p (BTC së tgo truóc các nhóm trên trang 

https://challenge.vn/v&i  d,r kiê'n imit nhórn cho phép tó'i dci có 10 VDV). 

- Cách thüc clang k và tham gia di.rçic hmng dn chi tit tai  Phiz lic 1 dfnh kern. 



- Mi VDV chi dixcc sr diing 01 tài khoân duy nht d tharn gia giâi. 

v. CACH TINH THANH TICH 

- Thành tIch cUa mi Ca nhân, mi nhóm thrçc tInh theo kët qua do trang 

https://challenge.vn/  tix dng c.p nht, tng hcp trên Ca sâ kt qua do hrông cüa 1rng 

diing Strava di vâi tài khoân cã nhân cña VDV dãi däng k2. 

- Thành tIch Ca nhân tInh b.ng tng các qung dumg VDV thirc hin trong thai 

gian thi du cña giâi. 

- Thành tIch nhOm duçc tInh bang thng quãng du?ng cüa tt cã các VDV trong 

nhOm thirc hin trong thai gian thi du cüa giãi. 

* Hot dng hçp 1: 

- Qung dung (Distance) cüa mt hoat dng phãi duc do bang thi& bj di dng 

có GPS và th hin ban d khi kt ni vâi Strava. Kt qua phâi a ch Cong khai 

(Everyone can see) trong su& thài gian din ra chuang trInh. 

- Th hin ban d hoat dng rO rang, không Co dâu hiu sai so 1rn do 1i bt song 

GPS cüa thi& bj di dng.Cac hot dng trong nhà hoc cãc hoit dng không th hin 

ban d (map) rO rang theo cung di.thng së không duçic cong nhn và tInh phm quy. 

- VDV cO th chay nhiu 1n trong ngày vào thai diem phñ hcTp vâi mi ngi.thi. 

Tc d hçp 1 duçc tInh tiir 5 phüt dn 15 phüt/km. 

- Nhüng hott dng cO tôc d trung bInh hcrp 1 nhixng cO t6c d theo ti'rng km bAt 

thuang, Ban ti chrc së xem xét theo trng truang hçip. Trong trithng hcTp phát hin có 

hành vi gian 1n, Ban th chirc có quyn hüy kt qua cña VDV do. 

V. CI1 CAU GIAI THI1€NG 

1. Dôi vO'i ni dung tp th: 

- 01 giãi NhAt gm: C + Tin thuâng 

- 01 giãi NhI gm: C + Tin thrnng 

- 01 giái Ba gm: C + Tin thu&ng 

2. Dôi vO'i ni dung cã nhân: 

Giái thuang dãnh cho ni dung cá nhân duqc chia thành hai h thng dành cho 

narn và ncr VDV, gm cãc giãi nhu sau: 

- 01 giâi NhAt gm: Huy chuang + Tin thuâng 

- 01 giâi NhI gm: Huy chuang + Tin thuâng 

- 01 giâi Ba gm: Huy chuang + Tin thuOng 



- Các VDV có thành tIch tng quäng dithng chty ti'r 42,195 kin trâ len khi k& 

thüe giâi sê dc nhn huy chung k' nim cüa Ban t chrc. 

VI. BAN TO CHU'C GIAI 

Thành 1p Ban T chirc Giái chy Online "VMU Go-Ahead 2022" gm các 

dông ehI sau: 

Ho và ten STT Do'n Chü'c vj viii 

1. Die Nguyn Minh Dirc Phó Hiu truâng Truâng Ban 

2.  

3.  

4.  

5.  

Die Nguyn Cong Vjnh Chü teh CD Tnr&ng PhóBanTT 

Die D Quan Tüng Phó GD PT TT GDTCHH PhóBan 

D/e Nguyen Lê Manh  Cu?mg Phó Chñ tjch CD Tri.thng U)' viên 

D/c D Thj Thiiy CV PhOng Thanh tra&DBCL Uy vien 

Ban T ehirc cO tráeh nhim trin khai và t ehirc Giái chy "VMU Go-Ahead 

2022" theo Diu l Giãi. Trumg hçip cO thay di, b sung Diu 1 Giãi, Ban T chirc 

se có thông báo bang van bàn tOi eáe vn dng viên tham gia 

TM. BAN CHI IMO 
No'inJzmn: P --jt " U'1NG — TRIRING BAN 
- DU, HDT, BGH (d bitt); 
- BCD hoat dng VH-VN-TT Tru'ang(d ph/hqp); 
- BTC Giài (d t/h); 
- Liru: VT, TT GDTCHH. 

PGS. TS. Nguyn Minh Dirc 

TRU 
DAi H 
ANG 

VIET N 



HI1NG DAN BANG K vA THAM GIA GIAI CHAY ONLINE 

"YMU Go-Ahead 2022" 

PHU LUC 1 

I.Hir&ngdndàngky 

Btrfrc 1: Tãi và cal dt áng diing Strava trên din thoti 

Day là 1rng diing din thoai, cO ehi'rc näng ghi 1i hoat dng (nhir chty b, di b, 

dp Xe, bGi 1i...) dira trên dU lieu GPS và cung cp các dU lieu lien quan dn hott 

dng do nhu cir ly, thai gian, tc do...  Thông qua Strava, bn con có th chia sé hoat 

dng vâi bmn be cüng nhr xem the hoat dng ma h9 chia sé, tham gia các thcr thách, 

tim kim các eâu 1tc b th thao và nhiu tInh näng thu vj khác. 

D cài dtt, vào App. Store hoac CH Play tim kirn tirng dicing Strava vâi biêu 
Strava: Run &... 

tilçmg , thirc hin các buâc yêu cu d hoàn thành vic cài dat. Nu phn 

cài dat, irng diing CO d xut mua djch v1T, bO qua, không thirc hin vic mua bt k' 

djch yin  nào. Chüng ta chi sir ding ch(re näng min phi cüa Stava là dü cho giâi "VMU 

Go-Ahead" 

Blthc 2: Bang k tài khoãn trên trang Challenge.vn 

Trumg hçip chua cO tài khoân trên trang Challenge.vn, chi.'ing ta cn däng k mt 

tài khoãn trên trang nay. Thlnrc hin ltn lixçit các buórc nhu sau: 

- Vào trang https :I/challenge.vn/ 

- Chon n(it  

- Din cãc thông tin cn thi& d 1p  tài khoãn nhix HQ ten, Ngày sinh. GiOi tInh, 

da chi email (km sir ding email cUa Tnrmg)... sau do chçn nut I trên bàn 
hinh d gui thông tin dang k. Ngui dung cO th su ding tài khoãn Grnail hoc 
Facebook dã CO cüa mInh d däng k nhanh han. 

- H tMng së gui thu xác nhn dang k v dja chi email d khai báo a trén. Do 
vy, ngithi dung phâi vào email cüa mInh d xác nhn kich hott tài khoãn. 

Biró'c 3: Kt ni tài khoán trén trang Challenge tai tài khoân Strava. 

- Vào trang https://challenge.vn/ 

- Thinre hin dàng nhp vai tài khoán vira tto a Buac 2. 



r6ng quan 

ThOngthcôthân 

rrjl trout d 

Lo5 in usng Facrbcok 

log in using Google 

Sign in with Appte 

Or log in with email 

Password 

• Remember ore 

Forgot your password? 

AA U strava .com 

Join Strava 
Jour For the tracking. Stay tot the community. 

Connect with Googre 

Sign up for tree 

3. FoRT 05 IC' st'avn.gas agree to the 

- 0 menu lam vic, nu trên din thoai nhn vào 

du i góc trên ben phãi man hInh, nu trên may 

tInh, kIch chut vao du miii ten ô gn ten tài khoân 

nhr hInh ye ben. 

- ChQn m1ic "Thông tin cá nhân" trên menu 

chuyn sang trang có các thông tin cá nhân. 

- Trên trang Thông tin cá nhân, ch9n biu tixçYng 

d thiic hiên kt ni tâi tài khoãn Strava. Khi 
nay man hInh däng nhp ciia irng diing Strava se thrçc 
hin thj nhu hInh ben. 

- Trwông hip dã có là! khoàn Strava, thirc hin 
vic nhâ. tài khoãng (email) và mt khâu sau dO ch9n 

ni:it 

Khi kt ni thành công, se có thông báo hin thj 
"Dä két nôi vOi STRAVA" nhu hInh di.rci day 

Or kdt oôi uri STRAVA 

* Luu : Co th sir diing tài khoán Facebook, 
Google hoac Apple dä có truâc dê vic kêt nôi &m giãn 
him. 

- Tru'ong htp chu'a có là! khoàn Strava, ch9n n(it 
rn Up 

man hinh tao  tài khoãn xut hiên nhu hInh 
ben. CO 3 lua chon dé thuc hiên tao tài khoân tai buâc 
nay. Ngui dung có the si.r diing tài khoãn 

______________
consaOwthOuou 1dä cO ciia minh 

hoac tr t?o  tài khoãn ti'r ban du btng each chçn nut 

Hay ch9n each tao  phii hçp và thirc hin cãc buOc 
tip theo d tao  tài khoãn Strava. Tai  buo'c nay nên 
ch9n each sr ding tài khoãn Facebook, Google cO san 
dé han  ehê vic phãi khai báo nhiêu thông tin. 

Sau khi khai báo và tao  xong tài khoãn Strava, tài 
khoân khoãn nay se duoc kêt nôi vi tài khoãn 
Chanllege. Tài khoãn Challenge xác báo d kêt nôi vOi 
Strava thành côn, vOi hiên thi trên man hInh nhu sau 

* MI s cài dI cn lu'u f dái trên á'ng ding Strava 

Sau khi dä dãng k thành cong tài khoân Strava, nguYi dung cn hru mt s cài 

dt d vic si'r diing dixçc thun lçri. D vào phn cài dat, hay rn0 iirng diing Strava trên 
din thoai và däng nhp tai khoân. Sau do ch9n biu tu'çlng tai góc trên ben 



Ø Home 

I
NguyenCongVinh 

c PM r.tiADuOnq. 

Evening Run 

334 km 10:29 /km 

17:49 V 

phài man hinh. Khi menu the cài dtt xut hin, ch9n 

di dGn vj do tir mile sang km, nhit d sang °C d d 

sir dicing hcm. 

- Chi tit huàng dn dang k, si:r diring Strava CO 

th xem ti https ://blog.justrace.vn/user-guide/huong-

dan-su-dung-ung-dung-strava-tren-dien-thoai/  

Binrc 4: VDV clang k tham gia "VMU Go-Ahead 2022" 

Sau khi däng k các buâc trên thành công, VDV dä sn sang tham gia các hott 

dng duçc t chirc trén trang Challege.vn. D tham gia Giâi "VMU Go-Ahead 2022", 

VDV cn dang k tham d? thông qua du&ng link thrçcc Ban t chirc g1ri. 

II. Tham gia thi du 

Khi tham gia thi du, mi ln th?c hin hoat dng thi (work out), VDV th?c hin 

các bu6c sau: 

BtrO'c 1: Bt Ung ding Stava trên din thoai. Ch9n 

nut Record a day man hInh d ch9n chrc nAng ghi nhn 

hoat dng cUa irng diing. Man hInh irng ding chuyn 

sang ch d sn sang ghi nhn hoat dng. 

Biroc 2: Quan sat xem ing diing da ch9n dung chê 

d "chy be"  (run) chua. Nu thy hinh gAn nut 

Start là dà ch9n dung. Tnràng hçip thy hInh biu tuclng 

khác nhix xe dap, bGi li... thI chm vao biu tuçrng d 

ma menu các hoat dng và ch9n biu tuqng cüa hott 

dng chay b Sau khi kim tra ch d hoat dng, 

chon ni1t d bat diu ghi nhtn hott dng. 

Man hInh din thoi chuyn sang ch d hin thj 

các thông s do dac  di vai hoat dng dang duçc th?c 

hin. Các thông s bao grn thai gian hoat dng da 

din ra, tc d (pace) và quäng duing di chuyn. Xem 

hlnh ye r trang sau. 

Tc d duçc tInh dira trên thai gian th?c hin 

hoat dng trên quang duang di chuyn. Do vy, VDV 

cn km tp trung di/chy lien tile  d darn bão thành 
tIch. Nu vic dirng, nghi qua dài, tc d (pace) cô th 

vucit ngoài pharn vi quy djnh cüa Giãi cO th dn dn 

hoat dng không ghi nhn. 



Tnring hqp VDV có vic phãi tam  drng hoat dng ma không mun bj ânh 

hrning dn kt qua thI thrc hin nhu sau: Nhn nut trên man hInh d tam  drng 
/• _\ 

$UME) 

chuo'ng trInh. Khi muon quay 1ai  tiêp tiic vi hoat dng, ch9n nñt Resume --' 

trên man hInh. 

Trmmg hçp VDV muon kêt thüc hoat dng, sau khi nhân nut , VDV nhân 

tiêp niit Finish d kt thñc hoat dng. 

Bu*c 3: Sau khi chçn nut Finish a brâc 2 nêu trên, VDV chon tip n1it 
' Sa ie Activity 

o man hinh ke tiep. Tti thrn diem nay, ket qua cua hot 

dng duqc luu trü và chuyn sang trang Challenge.vn d tInh thành tjch. 

III. Xem kêt qua thi dan vã xêp hang 

VDV có th xem kt qua, thành tIch cüa mlnh và 

các VDV khác bang cách vào trang Challenge.vn (trên 

may tInh hoc din thoi), thông qua các buOc nhu sau: 

Brnfc 1: Vào trang https://challenge.vnl  

Buac 2: Vào menu "Tng quan" (cách vào menu 

xem Bmic 3, phn I trên). Trên man hInh xut hin 

danh sách các cuc thi ma VDV dang tham gia. 

ChQn cuc thi cn xem kt qua sau do ch9n m11c 

"Xp hang" trên danh miic menu trên man hInh d 

chuyn tai man hInh chira k& qua thng hp. Tai  day, 

VDV có th xem dugc kt qua cüa mInh, cña các VDV 

khác hay kt qua cüa ti'rng nhOm. Kt qua nay diiqc cp 

nht theo thai gian thixc. 
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