
TRLFONG DH HANG HAl V[T NAM CONG HOA xA HO! CHU NGHiA VIT NAM 
BCD HOAT BONG VH-VN-TT Bc lap  -  Tr do - Hnh phüc 

S:  ,/6.W  /DHHH\TN Hái Phông, ngày  ,12  tháng  '0  näm 2021 

DIEU LE 
GIAI CHAY ONLINE "VMU Go-Ahead 2021" 

I. MUC BICH, Y NGHiA 

- Thirc hin K hoach s 1219/KH-DHHIHVN ngày 20 tháng 8 näm 2021 v vic 

t chüc các hott dng van hóa, van ngh, th thao näm h9c 2021-2022 trong khi CB, 
VC, NLD Trumg DHHHVN. 

- Nhm tao  san chori, tang cix?ing giao hru, t?o  s1r gn bó doàn kt gicka CB, VC, 
NLD va trng bi.râc hinh thành np sng thi dua rèn 1uyn src khôe trong cong dng 
CB, VC, NLD Nhà tnrmg. 

II. DO! TIJNG THAM GIA 

Dành cho can b, viên chirc, ngu?i lao dng cüa các dan vj thuc, tr1rc thuOc 

Trithng DHHHVN. 

III. THI GIAN, OJA DIEM VA NO! DUNG THI BAU 

- Các dan vj gi'ri danh sách dang k tham dr Giãi v Van phOng Cong doàn 
Trtring trtrâc llh00' ngày 20/10/202 1 ('Máu 1,). Sau llh00', can cir vào vic dang k 
cüa các dan vj, BTC së tao  truOc các nhóm trên trang https://challenge.vn/ vOi dir kin 

mt nhOm cho phép t6i da 30 VDV tham gia. Dan vi nào có s krçng VDV däng k3'i 
nhiu sê duqc ru tiên si:r ding ten dcm vj d dt ten cho nhOm. 

- T ngày 22/10 dn ngày 29/10/2021, cac VDV dang k tWc  tiép giãi "YMU 

Go-Ahead 2021" tti trang https://challenge.vnl. Ban  T chirc s gui disng link dang 

k cüa giãi và code däng k tOi các VDV. Các VDV së t1r chn nhOm tham gia theo 

nguyen v9ng ca nhân. 

- Th&i gian thi dâu tr 0hoO' ngày 30/10/2021 dn 24h00' ngày 13/11/2021. Kt 

qua thi du së duçic cp nht theo thai gian thirc tai  trang https://challenge.vnl  

- Dja dim thi du: Vn dng viên 1ira ch9n dja dim chy b phü hçip vOi diu 
kin cá nhân và tuân thU tuyt d6i các quy djnh v phông ch6ng djch bnh Covid-19. 

- NOi  dung thi du: Gm ni dung thi dAu chy b (gm chy bO và di b) dành 
cho nam và dành cho nt thi du theo hInh thuc cá nhân và tp th. Thãnh tIch thi du 
theo tng quãng du&ng di chuyn dixçic trong khoang th?i gian thi du cUa Giâi. Vic 
do lix&ng sir di chuyn cUa VDV duçic thirc hin bang dng h Garmin hoc i'rng diiing 



Strava cai dt trên din thoti cüa VDV. Vic tng hçip kt qua thirc hin và xp 
hang duçic thirc hin tr dng trên trang https://challenge.vn/.   

IV. CACH T!NH THANH TICH 

- Mt s thông sé, c bàn duçic quy djnh trong Giãi: 

+ Tc dt chy b (pace): ffr 15 phüt/km dn 5 phiit/km. 

+ Quang dithng yeu c&u ti thiu cüa 1 thn chty: 0km 

- Thành tIch cá nhân tInh btng thng các quãng dithng VDV th%rc hin trong thii 
gian thi du cUa Giãi. 

- Thành tIch nhóm duçic tInh bang tng quàng du&ng thirc hin duçrc cüa tht ca 

các VDV trong nhóm. 

- Thành tIch cüa mi cá nhân, mi nhóm duqc tinh theo kt qua do trang 
https://challenge.vnl  tu dng cp nht, tng hçp trên cci s kt qua do lu&ng cUa 1mg 
diing Strava hoc dng h Garmin di vâi tài khoãn cá nhân cüa VDV dã dàng k. 

V. CO CAU GL&I THLONG 

1. Dôi vói ni dung tp the: 

- 01 giãi Nht gm: Ca + Tin thumg 

- 01 giãi NhI gm: C + Tién thuàng 

- 01 giãi Ba gm: C + Tiên thithng 

- 02 giãi Khuyn khIch + Tin thir&ng 

2. Di vó'i ni dung cá nhân: 

Giài thirmg dành cho ni dung cá nhân duçc chia thành hai h thng dành cho 

và nü VDV, gm các giãi nhix sau: 

- 01 giãi Nht gm: Huy chwmg + Giy khen + Tin thuàng 

- 01 giãi NhI gm: Huy chumg + Giy khen + Tin thuang 

- 01 giãi Ba gm: Huy chirnng + Giy khen + Tin thuâng 

- 02 giãi Khuyk khIch gm: Giy khen + Tin thuâng 

- Các VDV Co thành tIch tng quäng di.rang chay tiir 42,195 km tth len khi kt 

thüc Giãi së duqc nhn huy chung k' nim cüa Ban th chic. 

VI. BAN TO CHC GIAI 

Thành 1p Ban T chtTrc Giãi chay Online "YMU Go-Ahead 2021" gm các 
dng chI sau: 



AN CH DAO 
G—TRU'á AN 

PGS. TS. guyn Minh Düc 

STT Ho Va ten Don vj Chu'c vu 

1.  Die Nguyn Minh fXrc Phó Hiu truàng Trithng Ban 

2.  Die Nguyn Cong Vjnh Chü tjch CD Tnthng PhóBanTT 

3.  Die D Quan Tüng Phó Giám de TT GDTC HH PhóBan 

4.  Dic Nguyn Lê Minh Cix?iing UVBTVCDTrumg Uy viên 

5.  Die D Thj ThUy CV PhOng Thanh tra&DBCL TiJy vien 

Ban T ehirc CO tráeh nhim trin khai vã th chüc Giãi chy "YMU Go-Ahead 
2021" theo Diu 1 Giài. Trixmg hçTp cO thay di, b sung Diu 1 Giãi, Ban T chüc 
së có thông báo bang van ban tài eáe vn dng viên tham gi 

Noi nhin: 
- DU, HDT, BGH (d bit); 
- BCD hoat dng VH-VN-TT Truông(dê ph/hcp); 
- BTC Giãi (de t/h); 
- Ltru: VT TT GDTCHIHI. 



TENfXiNVj:  
Mu 1 

DANH SACH CB, VC, NLD THAM GIA GIAI CHAY "VMU Go-Ahead 2021" 
CHAO MNG NGAY NHA GIAO VIT NAM 20/11/2021 

TT Hç và ten VDV Bla  chi thu din hr S din thoii Ghi chit 

1.  
2.  
3.  
4.  

5.  
6.  
7.  
8.  
9.  

10.  
11.  
12.  
13.  
14.  

Hái Phông, ngày tháng 10 nám 2021 

Chü tjch/T trirô'ng to cong doan 
(Ky, ghi rö hQ ten) 



PHV LVC:  HU'aNG DAN BANG K VA THAM GIA GIAI CHY ONLINE 
"VMU Go-Ahead 2021" 

I. Hu'ô'ng dn clang k 

Bucrc 1: Tãi và cài dt frng ding Strava trên din thoii 

Day là irng dicing din thoai, có chirc näng ghi 1aj  hoat dng (nhu chay b, di b, 

dp Xe, bi lOi...) d?a trén dcr lieu GPS và cung cp các dü 1iu lien quan dn hoat 

dng do thu cir ly, thai gian, Mc do... Thông qua Strava, ban  cOn CO th chia sé hoat, 

dng vâi ban  be cüng nhu xem các hoat dng ma hQ chia sé, tham gia các thi thách, 

tim kim các câu lac  b th thao và thiu tith nãng thu vj khác. 

Dê cài dtt, vào App. Store hotc CH Play tim kiêm rng diing Strava vOi biêu 

0 
Strava:Run&... 
S   TM d. 

tung , thrc hin cac bucc yêu cau dê hoàn thành vic cài dat. Nêu phân 

cài dat, img diing có d xut mua djch vi, ho qua, không thirc hin vic mua bAt k' 

djch vi nào. Chüng ta chi si'r diing chüc nàng min phi cüa Stava là dü cho giãi "YMU 

Go-Ahead" 

Birc 2: Bang k5r tài khoãn trên trang Challenge.vn 

Tru?mg hqp chua có tài khoãn trên trang Challenge.vn, ehüng ta cn dang k mt 

tài khoãn trên trang nay. Thirc hin ln luqt các bi.róc thu sau: 

- Vào trang https://challenge.vnl  

- Chçn nut  

- Din cãc thông tin cn thit d 1p  tài khoán thu Ho ten, Này sinh. GiOi tInh, 
I 

dja chi email (luu sir d%ing email cüa Trix&ng)... sau do ch9n nUt trên bàn 

hInh d gui thông tin dang k. Nguui dUng có th sU diing tài khoãn Gmail hotc 

Facebook dã có cUa minh d däng k thanh hcm. 

- H thng s gUi thu xác th.n dàng k v dja chi email dã khai báo O trên. Do 
4y, ngithi dung phâi vào email cUa mIth d xác nhn kIch hoat tài khoân. 

Birrc 3: K& ni tài khoãn trén trang Challenge tâi tài khoãn Strava. 

- Vào trang https://challenge.vnl  

- Thirc hin däng nhp vâi tài khoàn vira tao  BuUc 2. 



Tang quota 

Thông tin có nMn 

Tl hs'ui 

Log In ewing Facol,onk 

Log In using Googl 

Sign in with Apple 

Or log in with email 

Forgot your password? 

STRAVA Login 

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

Coenuat with F000bibok 

Sign up tar tree 

- By Signing UP Inc Str000. U0 agree 01110 iCins DI Service. 
- View Our P15CC11 Policy. 

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

du 1 gOc trên ben phãi man hinh, nu trên may 

tInh, kIch chut vào du müi ten a gn ten tài khoán 

nhir hInh ye ben. 

- Chçn milc "Thông tin Ca nhân" trên menu 

chuyn sang trang CO các thông tin cá nhân. 

- Trên trang Thông tin cá nhân, chn biu tucmg 

d thlrtC hiên kt ni tOi tài khoãn Strava. Khi 
nay man hinh dang nhp cüa 't'rng dimg Strava së duqc 
hiên thj nhu hinh ben. 

- Trwöng hip dd có tài khoán Strava, thirc hin 
vic nhp tài khoãng (email) và mt khâu sau dO ch9n 

nut 

Khi k& n6i thành công, se có thông báo hin thj 
"Dã kêt nôi vâi STRAVA" nhu hinh duâi day 

Lb kbi r,6 aol Si RfiW 

* Liiu : CO th sir di0ing tài khoãn Facebook, 
Google hoc Apple dã có trixOc dê vic kêt nôi don giãn 
hon. 

- Trwó'ng Iipp chu'a có tài khoãn Strava, ch9n nut 
SIgn Up 

man hInh tao  tài khoãn xut hin nhu hInh 
ben. Co 3 1ira chon de thuc hiên tao  tài khoãn tai  buâc 
nay. Ngix?i dung có the s.r diing tài khoãn 

w0h000910 dã có cüa minh 
hoc tr tao  tài khoãn ti'r ban du bang cách chçn nut 

Si9uploi or 

Hay ch9n cách tao  phü hçp và thirc hin các brnc 
tiêp theo dê tao  tài khoãn Strava. Tai  bxâc nay nên 
ch9n cách sir ding tài khoân Facebook, Google cO sn 
dê han  the vic phãi khai báo nhiêu thông tin. 

Sau khi khai báo và tao  xong tài khoãn Strava, tài 
khoãn khoãn nay së di.rçc kêt nôi vâi tài khoãn 
Chanilege. Tài khoãn Challenge xác báo dã kêt nôi vâi 
Strava thành cong vâi hiên thj trên man hmnh nhu sau 

* M3t sá cal d1 cin hru fl diii trên frng ding Strava 

Sau khi d dang k thành cong tài khoán Strava, ngi.rai dUng cn km ' mt s cài 

dt d vic sU d11ng duçc thun lçii. D vào phn cài dtt, hay ma Ung di5ing Strava trên 



17:49 T .,d I 

Home 

o 4gyn Cong Vlnh 
PMtrnPM ot PM HtMtt At oMPng. 

Evening Run 

PMtnot PP,e 

3.34 km 10:29 /km 

din thoti và dang nhp vào tài khoàn. Sau dO ch9n 

biu tucmg tti góc trén ben phái man hInh. Khi 

menu các cài dtt xut hin, ch9n d,i ckm vj do tfr mile 

sang km, nhit d sang °C d d sir diving han. 

- Chi tit hixàng dn dang k, sir ding Strava CO 

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

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

Bu*c 4: VDV dàng k tham gia "YMU Go-Ahead 2021" 

Sau khi däng k các bixOc trên thành công, VDV da sn sang tham gia các hot 

ding drnc t chirc trén trang Challege.vn. D tham gia Giãi "VMLJ Go-Ahead 2021", 

VDV cn dang k tham dir thông qua dung link duçc Ban t chirc giri. 

D thu nghim, VDV cO th dang k tham gia cuc thi thi.r nghim do Van phOng 

Cong doàn ma ct chty thi:r nghim h th6ng tii chr?ng drnmg link 

https://challenge.vnlevent/vmu-go-on-202  1-1593; ma Code tham gia "VMU2O2 1". 

II. Tham gia thi du 

Khi tham gia thi du, mi 1n thirc hin hot dng thi (work out), VDV thirc hin 

các buâc sau: 

Bu*c 1: Bt üng diing Stava trên din thoi. Ch9n 

nut Record ô day man hinh d ch9n chiirc näng ghi nh.n 

hott dng cüa ung diing. Man hInh img ding chuyn 

sang ch d sn sang ghi nhn hott dng. 

Btrrc 2: Quan sat xem irng diing da ch9n dUng ch 
(T 

d "chty be" (run) chua. Nêu thây hinh ' & gân nUt 

Start l da ch9n dUng. Tru&ng hqp thy hInh biu ttrcmg 

khác nht.r xe dp, bai lOi...  thI cham vao biu tung d 

m& menu các hott dng và ch9n biu tuqng cUa hott 

dng chy b . Sau khi kim tra ch d hott dng, 

ch9n nUt Od bt du ghi nhn hott dng. 

Man hInh din thoti chuyn sang ch d hin thj các thông s6 do dac  di vâi hoat 

dng dang diiçic thirc hin. Cãc thông s6 bao gm th&i gian hott dng dä din ra, tc 

dO (pace) và quäng &r&ng di chuyn. Xem hInh ye & trang sau. 



tól hocn dr 

OênOt*d(zOt, Iw,t ilny -v 

Tc d dixçrc tInh dira trên thai gian thirc hin 

hott dng trên quãng dming di chuyn. Do 4y, VDV 

cn luu tp trung di/chy lien tic d dam báo thành 

tIch. Nu vic drng, nghi qua dài, tc d (pace) có th 

vi.rçYt ngoãi phtm vi quy djnh cüa Giãi cO th dn dn 

hoat dtng không ghi nhn. 

Tmng hçip VDV cO vic phãi tam  dfrng hoat 

dng ma không mu6n bj ãnh huing dn kt qua thI 

thirc hiên nhis sau: Nhn ni1t trên man hInh d ttm 

dfrng chixang trInh. Khi mun quay 1aj  tip tic vth hott 
RUM 

dng, chn nut Resume -I trên man hInh. 

Trix&ng hçp VDV mun kt thüc hott dng, sau 

iciñ nn rnit U, VDV nhn tip nut Finish 
/ \ 

d két thüc hoat dng. 

Birrc 3: Sau khi ch911 nut Finish a bixâc 2 nêu 
• Save Activity 

tren, VDV ch9n tiep nut (Y 

man hInh k tip. Tti thai dim nay, kt qua cüa hott dng thrcc liru trü vâ chuyn 

sang trang Challenge.vn d tinh thành tIch. 

III. Xem kt qua thi du và xp hing 

VDV có th xem kt qua, thânh tIch cüa mInh và 

các VDV khác bang each vão trang Challenge.vn (trên 

may tInh hoc din thoti), thông qua các buâc nhii sau: 

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

Brn5rc 2: Vào menu "Tng quan" (each vào menu 

xem Buâc 3, phn I i trén). Trén man hInh xut hin 

danh sách eác cuc thi ma VDV dang tham gia. 

Chçn cuc thi cn xem kt qua sau do chçn miic 

"Xp hang" trén danh m1ic menu trén man hinh d 

chuyn tOi man hinh chüa k& qua ting hçp. Ti day, 

VDV có th xem dirçrc kt qua cüa mInh, cüa các VDV 
khác hay kt qua cüa trng nhóm. Kt qua nay duqc cp 

nht theo thai gian thrc. 
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