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IMEU LI 
GIAI CHAY ONLINE "VMU Go-Ahead 2023" 

I. MUC DICH, Y NGHIA 

- Thirc hién K hoach s  J,458'  /KH-DHHHVN ngay.Mtháng 8 näm 2023 v vic 

t chirc các hoat dng van hóa, van ngh, th thao näm hc 2023-2024 trong khi CB, 

VC, NLD Trumg DHHHVN. 

- Nhm tao  san chcii, tang cumg giao luu, tao  sir gn bO doàn kt gi1ta CB, VC, 

NLD và trng buâc hInh thành np sng thi dua rèn luyn süc khôe trong cong dng 

CB, VC, NLD Nhà trung. 

II. DO! TU(1NG THAM GIA 

Dânh cho can b, viên chüc, ngili lao dng cüa các dan vj thuc, trrc thuc 

Truäng DHHHVN cO dü siIrc khôe tham gia thi du. 

III. THfl GIAN, DIA DIEM 

3.1. Thin gian dii dãu: tr 05h00' ngày 16/9/2023 dn 17h00' ngày 30/9/2023. 

3.2. Dja dièm (hi dtu: Vn dng viên (VDV) 1?a  chQn dja dim chay b/di b 

phü hgp vài diu kin cá nhân và dam bão an toàn. 

IV. NO! DUNG THI DAU vA CACH THI5'C THAM GIA 

4.1. N5i dung (hi diu: Gm ni dung thi du chy b/di b dành cho nam và nft 

thi du theo hinh thirc Ca nhân và nhOm. 

4.2. Cách thá'c dáng kfi và (ham gia 

- Tr ngày 11/9/2023 dn ngày 15/9/2023, cac VDV dang k tham gia giãi 

"VMU Go-Ahead 2023" trtrc tip tai  trang https://challenge.vnl  qua dung link cüa 

Bant chüc. 

- Các VDV ngoài vic tham gia ni dung cá nhân bt buc phâi 11ra ch9n tham 

gia thi du a 1 nhóm do Ban t chrc thành 1p (BTC Se tgo trzthc các nhóm trên trang 

https.//challenge.vn/vái d kién mót nhóm chophép ti da có 10 VDV). 

- Cách thirc dang k và tham gia dugc huang dn chi tit t?i  Phy lyc 1 dInh kern. 

- Mi VDV chi duçrc si:r ding 01 tài khoãn duy nht d tham gia giâi. 

BO GIAO THÔNG VN TAI 
TRIING OH HANG HAl VIT NAM 

BCD HOAT BONG VH-VN-TT 

S:422.O  /DHHHVN 



v. CACH TINH THANH TICH 

- Thành tIch cña mi cá nhân, mi nhOm duçc tInh theo kt qua do trang 

https://challenge.vnl  tu dng cap nht, tng hçp trên ca si kt qua do 1rnng cüa irng 

di1ng Strava di vài tài khoãn cá nhân cüa VDV cia dang k. 

- Thành tIch cá nhân tInh bang tng các quãng dr'cng VDV thrc hin trong thai 

gian thi du cüa giài. 

- Thành tIch nhOm duçic tInh bing tng quãng duxäng cUa tAt cà các VDV trong 

nhóm thirc hin trong thai gian thi dAu cüa giãi. 

* Hoyt dng hQp 1: 

- Quang duing (Distance) cüa mt hot dng phãi duçic do bang thit bj di dng 

có GPS và th hin bàn d khi kt ni vài Strava. Kt qua phài a ch Cong khai 

(Everyone can see) trong sut thñ gian din ra chucing trInh. 

- Th hin bàn d hoat  dng rO rang, không cO dAu hiu sai s lifrn do 1i bt sOng 

GPS cüa thit bj di dng.Các hoat dng trong nhà hoc các hott dng khOng th hin 

bàn d (map) rO rang theo cung dung se không duçic cong nhn và tInh phm quy. 

- VDV có th chty nhiu lAn trong ngày vào thai dim phU hçip vai mi nguai. 

Tc d hçip 1 dugc tInh tilt 5 philit dn 15 phüt/km. 

- NhU'ng hott dng cO tc d trung bInh hcip 1 nhimg cO tc d theo tilrng km bAt 

thuäng, Ban t chirc së xem xét theo tiltng trung hçip. Trong triiang hgp phát hin có 

hành vi gian 1n, Ban t chiltc cO quyn hüy kt qua cilia VDV do. 

vi. c CAU GIAI THU (NG 

1. Di vó'i ni dung tp the: 

- 01 giâi NhAt gm: C + Tin thuâng 

- 01 giài Nhi gm: C + Tiên thuâng 

- 01 giài Ba gm: C + Tin thux&ng 

2. D6i vói ni dung cá nhân: 

Giãi thu&ng dành cho ni dung cá nhân ducic chia thành hai h thng dành cho 

va ntr VDV, cu th nhu 

- 01 giài NhAt gm: Huy chucing + Tin thuang 

- 01 giài Nhi gm: Huy chuang + Tin thuâng 

- 01 giãi Ba gm: Huy chuGng + Tiên thuang 

- Các VDV cO thành tIch tng quang duang chay tilt 42,195 km tra len khi k& 

thiic giài sê ducc nhn huy chuong k nim cilia Ban t chilic. 



PGS. TS. Nguyen Mmli Dá'c 

3. Giâi thuong Tuân: 

Ban t chrc s trao giâi thuing Tun dành cho 01 tp th& 01 cá nhân nam và 01 

cá nhân nft có thành tIch tt nht dugc ghi nhn tr 05h00' ngày 16/9/2023 dn ht 

24h00' ngày 23/9/2023. 

VII. BAN TO CHU'C GL&I 

Thành 1p Ban T chirc Giái chay Online "VMU Go-Ahead 2023" gm các 

dng chI sau: 

STT Ho và ten Don vj Chfrc vi 

1.  D/c Nguyn Minh Dic PhO Hiu tru&ng Truông Ban 

2.  D/c Nguyn Cong Vjnh Chü tjch CD Triiing Phó Ban TT 

3.  D/c D Quân Thng Giám dc TT GDTCHH Phó Ban 

4.  D/c Nguyn Lê Mnh Cumg Phó Chü tjch CD Tnrng Uy viên 

5.  D/c D Thj Thüy CV Phông Thanh tra&DBCL Uy viên 

Ban To chiirc có trách nhim triên khai và to chirc Giâi chy "VMU Go-Ahead 

2023" theo Diu l Giái. Tru?mg hçip có thay dii, b sung Diu l Giãi, Ban T6 chirc 

se có thông báo bang van ban tâi các 4n dng viên tham gj._-• 

M. BAN CHI DAO 
Noi nhmn: /1 I  U'1N ej— TRU I : AN 
- DU, HDT, BGH (d bitt); 
- BCD hoat dng VH-VN-1T Trung(dê ph/hgp); 
- BTC Giãi (d t/h); 
- Luu: VT, 111' GDTCHH. 



HU'ONG DAN BANG K\' VA THAM GIA GIAI CHY ONLINE 

"VMU Go-Ahead 2023" 

PHV LVC  I 

I. HtrO'ng dn dang k 

Btnirc 1: Tãi và cal dt ü'ng diing Strava trên din thoi 

Day là img diing din thoi, có chirc näng ghi 1ii hot dng (nhu chy b, di b, 

dp Xe, bai li...) dira trén dt 1iu GPS và cung cap các dtr 1iu lien quan dn hot 

dng do nhii cir ly, thai gian, tc do... Thông qua Strava, btn con có th chia sé hot 

dng vâi bn be cüng nhu xem các hott dng ma h9 chia sé, tham gia các thr thách, 

tim kim các câu 1c b th thao và nhiu tInh näng thi vj khác. 

D cài dat, vào App. Store hoc CH Play tim kim img dung Strava vi biu 
Strava: Run S... 

tuçcng , thrc hin các brnc yêu cu d hoàn thành vic cài dt. Nu phAn 

cai dat, irng diring cO d xuat mua djch vii, bO qua, không thrc hin vic mua bAt kS' 

djch vii nào. ChUng ta chi sr ding chiirc näng min phi cüa Stava là dü cho giái "VMU 

Go-Ahead" 

Btróc 2: Bang k tài khoán trên trang Challenge.vn 

Trrniing hgp chua có tài khoãn trén trang Challenge.vn, chiing ta cn dang k)2 mt 

tài khoán trên trang nay. Thirc hin ln luçit các buâc nhii sau: 

- Vào trang https://challenge.vnl  

- Chon n1it I 
- Din các thông tin can thit d 1p tài khoãn nhu HQ ten, Ngày sinh, Gii tInh, 

dja chi email (luii sr dvng  email cUa Trung)... sau do ch9n nut I trên bàn 

hInh d giri thông tin dang k. Nguäi dung cO th sir dng tài khoãn Gmail hoc 

Facebook dà cO cüa minh d dang k nhanh horn. 

- H thng së giri thu xác nhn däng k,2 v dja chi email dä khai báo & trên. Do 

vy, ngu&i thiing phái vào email cüa mInh d xac nhân kIch hot tài khoân. 

Buóc 3: Kt ni tài khoân trên trang Challenge t&i tài khoãn Strava. 

- Vào trang https://challenge.vnl  

- Thirc hin däng nhp v&i tài khoàn vira to & Buâc 2. 



AA 

STRAVA 

strava.com  

lot In 

- menu lam vic, nu trên din thoai nhn vào 

du a góc trên ben phãi man hinh, nu trên may 
tInh, kIch chut vào du mUi ten & gn ten tâi khoãn 
thu hith ye ben. 

- Chçn mic "Thông tin cá than" trên menu 

chuyn sang trang có các thông tin cá nhân. 

- Trên trang Thông tin cá nhân, chçn biu tuçlng 

d thuc hién k& ni tOi tài khoãn Strava. Khi 
nay man hith dang thp cüa irng diing Strava se duçic 
hin thj thu hith ben. 

- Truong hip dd cO tài khoán Strava, thi5rc hin 
vic th • tài khoâng (email) và mt khâu sau do ch9n 

nUt 

Khi kêt nôi thàth công, sê cO thông báo hiên thj 
"Dã kêt nôi vâi STRAVA" thu hith duOi day 

RU  04t oUr eU STRAVA 

* Luu : Co th sU di0ing tài khoán Facebook, 
Google hotc Apple dâ cO truac dê vic kêt nôi dun gián 
hcrn. 

- Trwông hçip chu'a có tài khoán Strava, ch9n nUt 

man hInh tao tài khoãn xut hiên thu hinh 
ben. Co 3 lua chon dê thixc hiên t?o  tài khoân ti buâc 
nay. Ngu?i dUng có the sU di1ing tài khoãn 
I 

Hay chçn each to phU hçip và thuc hin các buàc 
tiêp theo dê to tài khoãn Strava. Tai  buic nay nén 
chçn each sU di5ing tài khoãn Facebook, Google cO san 
d htn ch vic phâi khai báo nhiêu thông tin. 

Sau khi khai báo và to xong tài khoãn Strava, tài 
khoãn khoãn nay se ducrc kêt nôi vai tài khoãn 
Chanliege. Tài khoãn Challenge xác báo dâ kêt nôi vOi 
Strava thành côn vâi hiên thi trên man hinh thu sau 

dã cO cUa mith 
hoc tr to tài khoãn tr ban dâu bang cách ch9n nUt 

Join Strava 

* Mt s6 cài dt cn Iwu 5 d6i trên á'ng dyng Strava 

Sau khi da däng k thàth cong tài khoãn Strava, nguai dUng cAn lixu mt s cài 

dt d vice  sU diing duçic thun lgi. D vào phAn cal d.t, hay ma Ung dung Strava trên 
din thoi và dang nhp vào tài khoãn. Sau do ch9n biu tuçlng ti góc trên ben 

Tr5rrg quan 

ThOerg tin nO nk,On 

r±i -T::t dVUV 

Log In 

Log lfl ocing Fane000k 

Log in ing Googlo 

Sign in with Apple 

Or log in with email 

your Ernuil 

Password 

Remember me 

Forgot your paonwnrd? 

STRAVA 

10,11 for the tlackrrrg.Sfay tot fIre community. 

Connect with Fasebock 

Connect with Googlo 

Sign up for free 

00 rignrrru up or Srrauu. you upon a rye 



171491 

Home 

Uguyer. Conq VnI, 

Evening Run 

3.34 km 10:29 1km 

phài man hinh. Khi menu các cài dtt xut hin, chn 

d& dan vj do tir mile sang km, thit d sang °C d d 

sü diving han. 

- Chi tit hiràng dn däng k, sir di1ng Strava có 

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

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

Bu*c 4: VDV däng k tham gia "YMU Go-Ahead 2023" 

Sau khi dang k các buàc trén thành cong. VDV dâ sn sang tham gia các hot 

dng duçic th chirc trén trang Challege.vn. D tham gia Giâi "VMU Go-Ahead 2023", 

VDV cn dang k tham di,r thông qua dung link dugc Ban t chiirc gui. Ma code 

"VM1J2023". 

II. Tham gia thi du 

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

các buàc sau: 

Bu*c 1: Bt üng diing Stava trên din thoi. Chçn 

nUt Record a day man hinh d chçn chUc nang ghi nhn 

hot dng cUa Ung dicing. Man hinh Ung ding chuyn 

sang ch d sn sang ghi nhn hot dng. 

Buc 2: Quan sat xem Ung ding da chçn ding ch 

d "chy be"  (run) chua. Nu thy hInh & gAn nUt 

Start là dà chçn dUng. Tnthng hçip thy hinh biu tucmg 

khác nhu xe dp, bcii li... thI chm vao biu tucing d 

ma menu các hoat dng và ch9n biu tuçrng cUa hoat 

dng chy b Sau khi kim tra ch d hot ding, 

chn nUt  0d bat du ghi nhn hot dng. 

Man hInh din thoi chuyn sang ch d hin thj 

các thông s do dc d& vài hoat dng dang duc thirc 

hin. Các thông s bao gm th?i gian hott dng dA din 

ra, tc d (pace) và quàng du?mg di chuyn. Xem hinh 

v trang sau. 

Tc d duçrc tInh dira trên th?yi gian thrc hiên hot 

dng trên quàng duô'ng di chuyn. Do vy, VDV c.n 

km tp trung di/chy lien tc d dam bào thành tIch. 

Nu vic dimg, nghi qua dài, tc d (pace) có th vuqt 

ngoài phm vi quy djnh cUa Giài có th dn dn hoat 

dng khOng ghi nhn. 

11:37 -V 

00:00:05 

0:00 
0,00 



Nkc 

Tnthng hgp VDV có vic phái tam  drng hoit dng ma không mun bj ãnh 

hu&ng dn kt qua thI thirc hin nhu sau: Nhtn nut trén man hInh d tam  drng 

chuccng trInh. Khi mun quay lai  tip tiic vii hoat dng, ch9n mitt Resume 

trên man hInh. 

Tnrang hop VDV muon kêt thuc hoat dông, sau khi nhân nut , VDV nhãn 

tip nut Finish d két thüc hoat dng. 

Buoc 3 Sau khi chon nut Finish o buoc 2 nêu trên, VDV chon tiêp nut 

& man hmnh k tip. Tai  thai dim nay, kt qua cüa boat 

dng duçxc km trU và chuyn sang trang Challenge.vn d tInh thành tIch. 

III. Xem kt qua thi du và xêp hing 

VDV cO th xem kt qua, thành tIch cüa mInh và 

cac VDV khác bang cách vao trang Challenge.vn (trên 

may tInh hoc din thoai), thông qua các brnc nhu sau: 

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

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

xem Buóc 3, phn I & trên). Trén man hInh xut hin 

danh sách các cuc thi ma VDV clang tham gia. 

ChQn cuc thi can xem kt qua sau do ch9n miic 

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

chuyn t&i man hInh chira kt qua tng hçp. Tai  day, 

VDV cO th xem duçic kt qua cüa mInh, cüa các VDV 

khác hay kt qua cOa tirng nhOm. Kt qua nay dugc c.p 

nht theo thai gian thrc. 
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