北京师范大学2021年教职工健康跑参赛指南
各位北师大的跑友：
三月春暖花开，正是跑步好时节，教职工健康跑活动如约而至。让我们穿上跑鞋，昂首阔步，一起欢乐健康跑，享受美好运动时光吧。
3月20日-6月27日，共100天，奔跑100公里。
不管你是初涉跑坛的小白，还是完成半马，甚至参加过越野跑的大神，有一算一，跑多跑少，都是贡献。每位跑友的跑量都计入部门工会总跑量，助力单位排行榜！
一、健康跑跑量级别和奖励
[image: ]
【科普时间】配速是跑友圈的术语，指的是完成每公里跑步的时长。一般情况下，配速为：健步走10-12分/km，健康跑8-10分/km，高阶跑友4-7分/km，参阅校工会微公号首届健康跑百强榜https://mp.weixin.qq.com/s/U9Ugf1CFh4TlodVzGCk_CA。

2021年健康跑Mini跑适合初跑者，平均每天1公里，不限配速，重在参与，逐步提高。希望跑友们在100天结束时，能超过100公里，获得趣味跑纪念品。如果没达标100公里，就没有纪念品的奖励了。
趣味跑是进阶版，期望跑友月度平均配速在10分钟/公里以内。小步慢跑，轻松可以达到10分以内的。
热血跑适合高阶和具有多年跑步经历的跑友，100天的总跑量在全体参赛者居前100名者，并且要求月度平均配速在8分/公里以内，将荣登百强榜，获得百强奖品，优先获得组委会宣传平台跑友风采展的机会。
如某次跑步配速过慢超过10分/公里，可以在keep软件，运动数据栏目，删除该条记录，保证月度平均配速较快。这是一个小技巧。

二、计步软件和报跑量方式
在2020年首次健康跑组织经验基础上，为保证统计跑量标准一致，健康跑组委会指定唯一计步应用为“keep”，在手机各大应用商店均可下载使用。Keep可以按天、周、月、年统计跑步公里数，户外跑、跑步机均可，记录运动轨迹图。跑友随身携带手机，保持通讯联络和应急安全。其他计步软件，如手机自带计步小程序、微信运动记步数、运动手表、手环等，均成绩无效。
在活动进行中，跑友分2次报跑量数据，分别是4月30日（报3月、4月跑量图）、6月28日（报5月、6月跑量图，截图须标注单位姓名X月跑量文字）给领队。校工会汇总统计跑量数据，制作部门工会跑量排行榜和个人跑量百强榜，也将推出跑友风采展、民间跑步达人分享经验等，营造欢乐运动气氛。活动结束后，统一发放奖励。
【温馨小提示】组委会开启有效计算跑量日期为3月20日（周六），到6月27日截止，正好100天。有的老师已经在3月初开启跑步了，请参照中高阶跑的配速标准，逐步提高配速和跑量。跑友自觉从3月20日起计算跑量，报领队准确数据截图，标注3月30日-3月31日期间的实际跑量公里数即可。上百强榜的月度平均配速以4月、6月为准。平均配速的提高需要跑量逐步积累。

keep操作方法和报跑量方式见教学小视频
详见校工会微公号推送
（该教学视频由体育与运动学院2020级体育教育专业学硕石梦媛同学制作）
keep操作方法（文字版）
1.手机应用商店下载keep，注册完成后，按提示，打开手机定位、电源等限制。准备跑步前先做好热身运动，再打开keep软件。
2.在屏幕中间点击“跑步”，选择“户外跑”（或“跑步机）。点击“开始”，跑步暂停，点击屏幕“暂停”键，再“继续”；跑步结束，点击“暂停”，长按3秒红色“结束”，就可以保存轨迹图，准备发朋友圈秀一下吧。记得发圈时，配上咱们健康跑活动炫彩海报哦。
报月度跑量方式（文字版）
    1.打开手机keep,点击右下角“我的”，进入我的主页。
2.点击“运动数据”，在“我的数据”栏目里找到“跑步”，选择需要的月份，快捷键截图（截图信息必须包括：总公里数、平均配速）。
3.在月度跑量截图上，必须标注个人信息。直接打开截图添加文字，或用其他修图软件添加文字。格式为：部门工会名二级单位名+姓名+ X月跑量。举例：资产公司出版集团张三3月xx公里。
将标注个人信息的截图和跑量数据发给领队，就OK啦。
【温馨小提示】报keep跑量截图是认定个人成绩的唯一有效方式，请跑友自觉遵守比赛规则，截图信息完整，缺少月度总公里数、平均配速、个人单位姓名的，均为成绩无效，谢谢大家理解。如果看完教学视频，还是不会截图或标记，请询问身边朋友，或直接问询领队。如盗用他人跑量图，或为他人提供不当得利的便利，一经发现，组委会将取消其成绩。

三、活动组织方式
各部门工会安排一位热爱运动，组织能力强的老师担任领队，因地制宜建立跑友群，做好活动的动员、报名、统计、宣传等方面工作，为大家加油鼓劲，营造良好氛围。北师大工会已建立2020年健康跑跑友和奥森健步走走友的大联欢群，新参加跑友直接联系领队入群。
参加跑步活动应为教职工工会会员，按工会会籍参加北京或珠海工会组织的部门工会跑友群，报跑量数据。我们也希望助力“一体两翼”发展，让更多跑友交流经验，以跑会友，增进友谊。
在报名阶段，每位跑友都自行打印并签署“自愿参赛安全责任承诺书”（务必填写紧急联系人，该联系人可以是家人或亲友或领队，以备不时之需），承诺书拍照，随同个人报名信息发给领队。自觉遵守比赛规则、新冠疫情防控和交规等规定，确保人身健康和运动安全。
组委会制作精美海报，在微公号、网站等平台宣推活动报道，鼓励大家把健康跑海报发到微信朋友圈，增加个人魅力的同时，让更多朋友爱上工会的活动【标题请用：我在北师大健康跑打卡xx公里】。欢迎跑友踊跃投稿，包括但不限于照片、短视频、文字感言等（风景、Vlog、诗朗诵音频mp3等），发送至工会邮箱，我们择优刊发。
鼓励部门工会建立若干跑团，取好听的跑团名，开展内部PK，交流经验、分享快乐。希望领队在符合防疫要求的情况下，组织跑友在室外开展跑团活动，如：环北京二环接力赛（每人五公里，接力完成二环26公里全程）、北京多校区接力赛（海淀校区、昌平校区、辅仁校区等）、珠海园区接力赛、公园跑接力打卡、部门工会友谊赛、亲子跑等，营造喜庆祥和、跑动青春、健康生活的欢乐氛围。
四、活动组织方联系方式
北师大校工会
王  远  （010）58802823  13681494416（微信同号）
刘玉娟  （010）58805174  18810267863（微信同号）
电  邮： xgh@bnu.edu.cn
珠海分校工会
冼乐人  (0756)3683391    13928019012（微信同号）
        李  瑞  (0756)3683282    13427778163（微信同号）
        电  邮： gonghui@bnuz.edu.cn

北京校区各部门工会领队联系方式
（按单位名称拼音排序）

	序号
	部门工会名
	领队名
	手机号
	电邮

	1
	总务部
	张  楠
	18600440554
	648666060@qq.com

	2
	资产经营公司
	訾  陽
	18865502551
	1227648580@qq.com

	3
	中社院/社会学院
	陈  炜
	13801287874
	casmyz@bnu.edu.cn

	4
	政府管理学院
	黄  崑
	13716344191
	huangkun@bnu.edu.cn

	5
	哲学学院
	杨  慧
	18911799479
	yangh123@bnu.edu.cn

	6
	实验幼儿园
	王晓晓
	13810213288
	13810213288@163.com

	7
	艺术与传媒学院
	吕  兵
	13501262115
	kkbing@bnu.edu.cn

	8
	人工智能学院
	余乐军
	13520228475
	yulejun@bnu.edu.cn

	9
	新闻传播学院
	吴冬艳
	18601882266
	wudongyan@bnu.edu.cn

	10
	心理学部心理学院
	雷桂林
	13911174881
	leigl@bnu.edu.cn

	11
	心理学部认知实验室
	王淑杰
	15810815988
	wangshujie@bnu.edu.cn

	12
	系统科学学院
	鲍建樟
	18911558017
	baojz@bnu.edu.cn

	13
	物理学系
	桑海波
	13611035059
	sanghb@bnu.edu.cn

	14
	文学院
	徐  河
	13810309104
	xuhe@bnu.edu.cn

	15
	外国语言文学学院
	孙建钢
	13718988117
	sunjiangang_1112@163.com

	16
	图书馆
	贾继娥
	13681300025
	jiajie@bun.edu.cn

	17
	统计学院
	段小刚
	13811669843
	xgduan@bnu.edu.cn

	18
	天文系
	张文昭
	13811420977
	wenzhaozhang@bnu.edu.cn

	19
	体育与运动学院
	宋湘勤
	13810523765
	songxiangqin@bnu.edu.cn

	20
	水科学研究院
	苏保林
	13621349440
	subl@bnu.edu.cn

	21
	数学科学学院
	王加银
	13521235647
	wjy@bnu.edu.cn

	22
	实验小学
	李新奇
	13671201447
	05551@bnu.edu.cn

	23
	生命科学学院
	孙  林
	13301256489
	sunlin@bnu.edu.cn

	24
	社发学院
	张维军
	18911529949
	zwj@bnu.edu.cn

	25
	全球变化研究院
	张宝钢
	18510862610
	zhang_bob@bnu.edu.cn

	26
	马克思主义学院
	肖  潇
	15101129416
	xiaoxiao@bnu.edu.cn

	27
	历史学院
	赵  贞
	13522039725
	dtzhaozhen@163.com

	28
	经济与资源管理研究院
	宋  涛
	15120099192
	songtao@bnu.edu.cn

	29
	经济与工商管理学院
	李婷婷
	18612938601
	Li_tingting@bnu.edu.cn

	30
	教育学部
	鲁利娟
	15011258586
	lijuan666@bnu.edu.cn

	31
	继续教育学院
	王  洋
	13718338890
	wangyang@bnu.edu.cn

	32
	协同创新中心
	杨红英
	13651211521
	yanghongying@bnu.edu.cn

	33
	机关一
	李小飞
	13910891385
	lixf@bnu.edu.cn

	34
	机关二
	翟  宇
	13811088737
	zy@bnu.edu.cn

	35
	环境学院
	苏俐雅
	13520830952
	liya@bnu.edu.cn

	36
	化学学院
	吴立明
	15727333088
	wlm@bnu.edu.cn

	37
	核科学研究院
	王广甫
	13621310226
	88088@bnu.edu.cn

	38
	汉语文化学院
	焦一和
	15210598768
	hnayjyh001@163.com

	39
	法学院
	严厚福
	13810253496
	yanhoufu@bnu.edu.cn

	40
	第二附属中学
	李  雯
	13521598375
	825889359@qq.com

	41
	地理科学学部
	黄海青
	13641398052
	haiqing54@bnu.edu.cn

	42
	分析测试中心
	吴正龙
	13691354761
	wuzl@bnu.edu.cn






欢迎关注健康跑赛事官方新闻平台：北师大工会微公号
[image: E:\【工作记录】新开始\北师大工会微公号二维码新版20200413.png]

北京师范大学校工会网站http://gh.bnu.edu.cn/
珠海分校工会网站http://gonghui.bnuz.edu.cn/

健康跑活动炫彩海报（欢迎转发推广）
[bookmark: _GoBack][image: 健康跑海报8]
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