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INTRODUCTION 
 
Suite ¨ la crise de la COVID-19, mais aussi gr©ce aux progr¯s constants de 
la technologie portable, des courses virtuelles sont aujourdôhui organis®es 
partout dans le monde. 
 
En 2020, le c®l¯bre marathon de Boston est devenu un ®v®nement virtuel.  
Quelques mois plus tard, le marathon de New York a fait de m°me. Côest 
donc, sans surprise maintenant, que les courses virtuelles en ligne rencon-
trent un grand succ¯s. 
 
Nous allons, tout au long de ce dossier, te proposer des outils faciles et  
modernes qui tôaideront ¨ planifier, analyser et enregistrer toutes tes sorties 
en course ¨ pied. 
 

https://www.active.com/running
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HASHTAG, CôEST QUOI ? 

D®finition du hashtag 

Vient de l'anglais "hash" signifiant "di¯se", et "tag"  
signifiant "mot" ou "®tiquette". 
D®signe un mot-cl® pr®c®d® du sigle # (di¯se). 
 

Origine 

A lôorigine, lôutilisation des hashtags se limitait ¨ 
Twitter, qui lôa popularis®. Le principe est d®sor-
mais copi® par Meta (Facebook, WhatsApp, é) 
et Alphabet (Google+). 
 

Il sert ¨ quoi ? 

Le hashtag permet soit de marquer un contenu avec un mot-cl® afin de partager ce 
contenu et d'y faire r®f®rence plus facilement, soit de regrouper l'ensemble des dis-
cussions faisant r®f®rence ¨ un m°me th¯me.  
Le hashtag est avant tout un filtre particuli¯rement performant qui va aider lôinter-
naute ¨ sôinformer. En effet, lôinternaute va °tre redirig® vers tous les ®l®ments li®s 
au sujet en cliquant sur le hashtag. 
 

Comment utiliser le hashtag dans tes messages ? 

Ajoute des hashtags ¨ tes tweets ou messages en utilisant le croisillon (#) suivi dôun 
mot ou dôune phrase qui d®finit le sujet du tweet. 
Nôutilise pas dôespaces dans ton hashtag : si tu dois utiliser plus dôun mot, il suffit de 
les faire d®filer ensemble. Sôil est difficile de lire la signification de la phrase sans es-
pace, tu peux mettre une ou plusieurs majuscules.  
Par exemple, #JecourspourMaforme. 

 

Trois outils pour bien choisir tes hashtags 

TagBoard : Il permet de suivre lôutilisation dôun hashtag par les internautes.  
Par exemple, tape ç course ¨ pied è dans le moteur de recherche et tu verras appa-
ra´tre tous les messages contenant le hashtag #courseapied. 
 
Tweet Binder : Il permet dôanalyser lôimpact dôun hashtag sur Twitter. Il suffit de te 
connecter via tes identifiants Twitter. Ensuite, il te faudra indiquer le hashtag que tu 
souhaites analyser. D¯s lors, tu auras acc¯s aux 2 000 derniers tweets r®pondant ¨ 
ta requ°te. 
 
RiteTag : Tu dois utiliser tes identifiants Twitter. Ensuite, RiteTag te permet de trou-
ver des hashtags originaux qui te permettent de te d®marquer des autres tweets. 

14
¯
 si¯cle 

Le symbole du hashtag 
trouve ses origines dans le 
symbole ç  è, utilis® dans 
la Rome antique comme 
repr®sentant une unit® de 
poids  : la libra pondo, qui 
signifie ç livre è. Avec le 
temps et lôusage, le symbole 
qui permettait dôindiquer une 
mesure de poids est devenu 
ç # è et aujourdôhui, permet 
dôintroduire un renvoi ¨ une 
note ou ¨ un mot-cl®.

Bien choisir ton hashtag, 
c'est multiplier les chances 
de voir tes tweets en haut de 

l'affiche ! 

 

Objectif : toucher le plus grand 
nombre de personnes. 

https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/vient/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/de-1/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/l/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/anglais/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/hash/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/signifiant/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/diese/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/signifiant/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/mot/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/designer/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/un/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/achat-de-mots-cles/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/designer/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/un/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/achat-de-mots-cles/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/prefixe-1/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/sigle/
https://ritetag.com/
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LE SPORT ET LE NUM£RIQUE  

Le syst¯me L¿ 

1/ Côest quoi ? 
Côest un environnement spatial intelligent qui comprend les comportements et inte-
ractions des ®l¯ves et r®agit ¨ ceux-ci en temps r®el. Gr©ce ¨ sa plateforme qui 
transforme les gymnases ou tout autre espace ferm® en v®ritable salle de sport inte-
ractive, les ®l¯ves arrivent ¨ combiner leur passion pour les jeux interactifs avec lôac-
tivit® physique.  
 

2/ Il sert ¨ quoi ? 

Il sert ¨ pr®parer lô®cole de demain : avec sa salle de sport interactive, il travaille la 
t°te, le cîur et le corps de chaque ®l¯ve. La t°te, par la sollicitation de son intelli-
gence et de styles dôapprentissage vari®s ; le cîur, par lôempathie et lôestime de soi, 
diminuant son stress et lôanxi®t® ¨ lô®cole ; le corps, par lôadoption dôune vie plus 
saine et plus active. 

Il ®veille les sens des ®l¯ves. Il les incite ¨ bouger et ¨ se d®penser tout en combinant 
cela aux jeux vid®o quôils affectionnent tant. Côest une aire de jeux interactive qui 
transforme lô®ducation pour apprendre en sôamusant, dont Idema est le repr®sentant 
officiel ¨ travers lôEurope. 

Il propose des activit®s p®dagogiques alliant math®matiques et mouvement, ortho-
graphe et travail dô®quipe et bien dôautres associations qui vont permettre aux ®l¯ves 
dôapprendre tout en sôamusant. L¿ pourra donc °tre utilis® par tous les professeurs 
dans le cadre de leurs cours. 

 
Le num®rique fait partie de lôenseignement des futurs professeurs dô®ducation phy-
sique. Lorsquôun syst¯me de L¿ sera mis en pr°t ¨ une ®cole ou toute autre association 
sportive, il sera accompagn®, dans la mesure du possible, dôun ®tudiant qui a re­u une 
formation p®dagogique afin quôil puisse aider ¨ lôoptimisation de cet outil. 

 
Côest un outil dôapprentissage transversal qui ne vient pas remplacer ce qui 
existe actuellement dans les ®coles. Il a une vis®e p®dagogique.  

«bh 5«h ah.L[9 

ç Il permet aux ®l¯ves qui bougent peu ou pas du tout, qui sont accros 
au num®rique, de se mouvoir un peu plus. Mais pas uniquement. è 

B. Meunier 

Tout le monde sôentend pour dire que lôactivit® physique devrait °tre amusante et acces-
sible ¨ tous et pas seulement pour les athl¯tes. L¿ offre des exp®riences dynamiques 
et immersives o½ les ®l¯ves d®veloppent leurs capacit®s physiques tout en jouant. 

Avec L¿, lôactivit® physique devient un jeu. 

3/ Trois configurations 
Le syst¯me L¿ est disponible 
en 3 configurations diff®rentes 
afin de s'adapter au mieux ¨ 
lôespace disponible. 
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Des Applis (applications) 

pour courir en sôamusant 

Formyfit a ®t® con­u pour un 

coureur individuel, mais ®gale-

ment pour des classes. 

Gr©ce au t®l®chargement gra-

tuit de l'Appli, tu pourras t'en-

trainer sous les conseils de ton 

coach digital. Chaque exercice 

est monitor® par lôAppli et 

adapt® en fonction de ses ca-

pacit®s physiques. La VMA 

(voir fiches pratiques p. 21) se-

ra am®lior®e au fil du temps 

gr©ce au ç plan sp®cial adoles-

cents è construit avec une 

®quipe de profs de gym, scien-

tifiques et m®decins. 

Un Dashboard est mis ¨ disposition de ton professeur afin quôil puisse suivre l'®volution de 

ton niveau physique. Gr©ce ¨ celui-ci, il pourra surveiller tes entrainements et activit®s, 

mais aussi te contacter via les notifications. Un syst¯me de notes et de commentaires est 

®galement pr®vu.  

 

Urban Run propulse la course ¨ pied dans une autre dimension. A la mani¯re dôun Pok®-

mon Go, lôAppli propose de mener ¨ bien des missions dans le monde r®el, en suivant le 

GPS de ton smartphone. Il prend en compte ton niveau et ta carrure. LôAppli te laisse le 

choix du sc®nario en fonction du type dôactivit® physique que tu souhaites pratiquer. 

Pour transformer le sport en un jeu, Urban run ne se contente pas uniquement de traquer 

tes performances, il propose aussi des missions articul®es autour dôobjets virtuels que tu 

dois r®cup®rer ¨ diff®rents endroits indiqu®s sur une carte. Côest ¨ toi dô®tablir un itin®raire 

pour r®cup®rer tous les objets dans le temps imparti. 

Au son de la musique stock®e sur ton appareil, Urban run transforme ta s®ance de course 

¨ pied en une v®ritable chasse au tr®sor virtuelle. Les missions r®ussies te permettent 

dôaccumuler des points 

quôil tôest en- suite possible 

dô®changer contre des 

cadeaux r®- els. 
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JOOKS Tourisme Sportif propose dôallier effort et culture ¨ travers un audioguide. En 

fonction de lôendroit o½ tu te trouves, et de la distance que tu souhaites parcourir, lôAppli 

g®n¯re des itin®raires gr©ce auxquels tu peux d®couvrir des monuments et b©timents lo-

caux. Il fonctionne dans une centaine de villes ¨ travers le monde. 

RunninôCity  tôindique la direction ¨ prendre ¨ chaque ®tape du parcours. 

LôAppli g®n¯re des itin®raires aussi instructifs quôagr®ables, loin des habituels tours de lac 

ou de parc que tu fais habituellement. Ecouteurs viss®s dans les oreilles, lôaudioguide 

de RunninôCity d®crit les monuments que tu croises et tôinforme sur lôhistorique des lieux. 

Si tu comptes lôutiliser ¨ lô®tranger, il te permet de t®l®charger ¨ lôavance les cartes et les 

audioguides, afin que tu puisses profiter de ta course pour jouer au touriste. 

Zombies, Run! te propose dôincarner lôun des rares survivants ¨ une 

invasion zombie. Tu dois rejoindre par tes propres moyens un 

camp de survivants qui ont besoin de ton aide.  

Si lôaventure est virtuelle, ç Zombies, Run! è te fait bien courir 

dans le monde r®el en ®coutant une histoire et en suivant les 

indications qui te sont donn®es, le tout orchestr® par les mu-

siques stock®es sur ton appareil. 

ç Zombies, Run! è te permet de visualiser ton parcours sur une carte 

en ligne et de synchroniser tes donn®es. Au cours de tes missions rythm®es 

par des bruits dôambiance (h®licopt¯res, hurlements et g®missements, etc.), tu 

dois r®cup®rer des vivres tout en esquivant les zombies lanc®s ¨ tes trousses. 

Suis ¨ la lettre les instructions que tu entends, change de direction, reprends 

ton souffle et surtout ne tôarr°te pas ! 

Le mode ç histoire è nôest pas un passage obligatoire et il est tout ¨ fait pos-

sible de commencer en suivant des plans dôentrainement pour atteindre un ob-

jectif pr®cis (5km, 10km, etc.). 

En plus de te faire courir, ç Zombies, Run! è devrait te permettre dôam®liorer 

sensiblement ton niveau en anglais, lôAppli nô®tant disponible que dans la 

langue de Shakespeare. 
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Des Applis pour mesurer tes 

performances 

Running Heroes  

Côest une Appli ç compagnon è, qui sôap-
puie sur les donn®es de course collect®es 
par ton Appli de running habituelle pour cal-
culer ton score ¨ la fin de chaque session. 
Cette Appli convertit tes statistiques en 
points qui sont accumul®s sur ton 
compte. Running Heroes te laisse le choix 
quant aux challenges auxquels tu souhaites 
tôinscrire, ces derniers sôadressant ¨ des 
sportifs de tous niveaux. 

Tous les points obtenus dans Running He-
roes peuvent ensuite °tre ®chang®s contre 
des cadeaux : bons de r®duction pour ache-
ter ton ®quipement, inscriptions gratuites ¨ 
certaines courses, paniers de l®gumes gra-
tuits au magasin bio local, etc. 

Strava 

Tr¯s populaire chez les cyclistes et de plus 
en plus aupr¯s des coureurs, Strava permet 
de suivre et dôanalyser tes performances. 
Tu pourras capter la vitesse ¨ laquelle tu as 
couru, la distance que tu as parcourue, ton 
temps, etc. La fonctionnalit® qui la distingue 
le plus est sans aucun doute les d®fis entre 
amis. Parce que côest toujours plaisant 
dôajouter un peu de saine comp®tition, tu 
pourras affronter tes proches dans di-
vers challenges et comparer tes perfor-
mances. LôAppli te permettra ensuite de 
partager le compte-rendu de tes sorties sur 
le web et les m®dias sociaux. 

Runkeeper 

Te donnera le bilan complet de ta forme 
physique en mesurant tes kilom¯tres par-
courus, ton rythme et tes calories perdues.  
Li®e au GPS de ton t®l®phone, lôAppli capte 
toutes les donn®es n®cessaires pour suivre 
ton entra´nement. Lorsque celles-ci sont 
recueillies, des plans dôentra´nement adap-
t®s ¨ ta condition physique et ¨ tes habi-
tudes te seront propos®s en plus de d®fis ¨ 
relever pour tôinciter ¨ te surpasser. Et pour 
que tu ne perdes pas dôoccasions de courir, 
tu peux aussi activer des alarmes pour 
tôinciter ¨ enfiler tes chaussures de course ! 

Motigo 

Côest un INCONTOURNABLE pour vivre 
une exp®rience unique et divertissante ! 
Gr©ce ¨ cette technologie qui permet de 
recevoir des messages audios, tu seras im-
merg® dans le d®roulement et lôambiance 
dôune vraie course : lôanimation pr®-d®part, 
le d®compte et les fameux battements de 
cîur qui font augmenter lôexcitation juste 
avant le coup de pistolet. Tu vivras ainsi 
lôagitation que procure un d®part de course. 
Tu seras soutenu au fil de ton parcours 
avec de la musique, des conseils et surtout 
une ambiance ®lectrisante lors de tes der-
niers m¯tres avant lôarriv®e. 

Nous te sugg®rons de demander ¨ ton en-
tourage de tôenvoyer des messages dôen-
couragement pour le jour de la course, 
question de vivre une exp®rience encore 
plus immersive. 

Couch to 5K 

Tôaccompagne de la s®dentarit® ¨ la r®ali-
sation dôun 5km. Un entra´neur virtuel, que 
tu choisiras selon ton style, te guidera tout 
au long de ton d®fi en usant de techniques 
pour te motiver ¨ raison de 3 entra´nements 
de 30ô par semaine pendant 9 semaines. 
Lôobjectif : °tre 100% pr°t pour courir un 5 
km. 

MapMyRun 

Côest le meilleur outil mobile pour enregis-
trer tes parcours, coupl® ¨ la plus grande 
communaut® sport et sant® au monde. Quel 
que soit ton sport, tu pourras enregistrer 
toutes tes s®ances ¨ lôaide de ton t®l®-
phone. Par la suite, tu pourras analyser tes 
donn®es via lôAppli pour tôam®liorer et at-
teindre ton objectif gr©ce ¨ des plans dôen-
tra´nement ®volutifs. MapMyRun permet 
aussi de cr®er ou dôexplorer de nouveaux 
parcours, peu importe o½ tu te trouves. 

JustMove 

Côest une Appli gratuite de courses vir-
tuelles et dôentra´nement qui te permet de 
bouger quand tu veux, avec qui tu veux, o½ 
tu veux. Fixe-toi des objectifs et re­ois des 
badges et jetons apr¯s avoir compl®t® tes 
activit®s. Choisis entre des sc®narios per-
sonnels, des d®fis immersifs ou des 
courses virtuelles en temps r®el contre des 
participants du monde entier !  



 мн 

 

COMMENT PARTICIPER ê UNE COURSE VIRTUELLE ? 

Les courses virtuelles fonctionnent globalement de la m°me mani¯re que les courses phy-
siques traditionnelles.  
Tu auras plus de libert® g®ographique car tu nôes plus limit®(e) au lieu-m°me de la course. 
Donc, si tu as envie de faire une course au Texas, mais que tu vis ¨ Bruxelles, rien ne tôen 
emp°che. Côest toute la beaut® des courses virtuelles. 
 
Voici, par exemple les ®tapes que tu devras faire afin de tôinscrire ¨ un Marathon virtuel : 
 
1. Je môinscris gratuitement ¨ la distance de mon choix par Race Roster 

2. Je re­ois par courriel mon dossard ¨ imprimer et ¨ porter le jour de ma course. 

3. Je t®l®charge lôAppli Motigo et je demande ¨ mon entourage de môenregistrer des 

messages dôencouragement. 

4. Avant le jour de ma course, je vais analyser et tracer mon parcours pour le jour J 

(¨ pied, ¨ v®lo, en voiture ou ¨ lôaide de Google Maps). Je me trace un parcours 

correspondant ¨ la distance que je me serai fix®e. 

5. Quelques jours avant ma course, je re­ois un lien unique de Sportstats. 

6. Avant le d®part de ma course, je môassure de d®marrer mon Appli de course, 

ma musique, et surtout mon Appli Motigo. 

7. Jôeffectue ma course, dans mon quartier, mais aussi en simultan® avec des milliers de 

coureurs. 

8. Jôinscris mon r®sultat sur la plateforme dôinscription Sportstats ¨ partir du lien unique 

re­u par courriel (®tape 5). 

9. Je re­ois par courriel mon certificat personnalis® en guise de souvenir.  Jôajoute en-

suite des photos et/ou des commentaires de ma course sur le web. 

10. Jôai v®cu une exp®rience de course pas comme les autres et je môinscris pour celle de 

2023 ! 

 

 

 

 

 

 

 

QUE DEVRAS-TU FAIRE POUR QUE TA COURSE VIRTUELLE 

SOIT UNE BELLE R£USSITE ? 

Choisir la distance que tu veux parcourir 

Il existe des courses virtuelles pour tous les niveaux. Alors, que tu vises un 5 km virtuel ou 
que tu penses ¨ une course beaucoup plus intense, tu auras lôembarras du choix. 

Selon la coureuse de trail australienne Kirra Balmanno, cela vaut la peine de r®fl®chir ¨ ce 
que repr®sente une course virtuelle sur ta distance choisie. Les courses plus longues, par 
exemple, peuvent demander davantage de pr®paration, surtout en termes de ravitaille-
ment et de soutien. 

Vu cet isolement sur les courses virtuelles, Kirra recommande de sacrifier la vitesse et fa-
voriser lôendurance lors de la pr®paration. ç Au lieu de forcer le tempo, choisis peut-°tre un 
itin®raire un peu plus long pour am®liorer ton endurance ou augmente le d®nivel® è,  
dit-elle. ç De cette fa­on, tu continues ¨ tôimposer des d®fis, mais pas au point de 
tôeffondrer è. 

https://www.on-running.com/athletes/kirra-balmanno
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Gestion de lôeffort : les r¯gles de base 

¶ Doser lôeffort en fonction de l'environnement et de la m®t®o. 

¶ Bien se nourrir et boire r®guli¯rement et sans limites pendant l'effort. 

¶ Bien g®rer son effort, c'est ®galement bien s'oxyg®ner !  

¶ Se d®tendre, se reposer, boire et manger ®quilibr® apr¯s lôeffort (voir fiches de relaxa-
tion en fin de document). 

Au d®but de l'action, le corps est encore 
froid et doit se r®chauffer doucement 
jusquô̈ trouver son rythme. Une fois lan-
c®, on doit adapter son effort ¨ la nature 
du terrain et ¨ la m®t®o : on ne fait pas le 
m°me effort par grand froid ou sur une 
pente ¨ 30 % de d®clivit®. 

G®rer son effort signifie mettre en 
îuvre des moyens permettant de 
faire face ¨ une situation avec la plus 
grande efficacit® et un co¾t ®nerg®-
tique moindre. 

Penser ¨ ta s®curit® 

Tu devras toujours emporter une pi¯ce 
d'identit® avec toi et partager les d®tails de 
ton parcours avec tes amis ou ta famille. Tu 
devras rester joignable pendant ta course. 

Il est important que tu tiennes compte des 
conditions que tu pourras rencontrer. ê lôap-
proche du jour J, consulte les Applis m®t®o 
qui renseignent sur les orages, etc. 

Planifie ton itin®raire en tenant compte aus-
si des dangers en chemin (circulation rou-
ti¯re, d®nivel®s, etc.).  

Contrairement aux courses r®elles o½ les 
routes sont ferm®es aux v®hicules par des 
agents de s®curit®, il nôy aura personne 
pour te prot®ger.  

Bien g®rer ton effort 

Pour nombre de grandes courses au 
monde, les participant(e)s d®pensent une 
quantit® folle dô®nergie nerveuse et dôadr®-
naline en voyageant t¹t le matin pour re-
joindre une ligne de d®part. 

Sans concurrents autour de toi pour te don-
ner un rythme naturel, il est facile pour toi 
de mettre un peu trop dô®nergie au d®part 
de ta course virtuelle. Ceci peut compro-
mettre des mois dôentra´nement et an®antir 
tes espoirs de nouveau record personnel (si 
côest ton objectif). 

Commence ta course ¨ une cadence rai-
sonnable pour toi. Tu tôenflammeras ¨ me-
sure que ta course avance. Surtout, ®coute 
ton corps, anticipe les efforts ¨ produire et 
rappelle-toi lôobjectif que tu tôes fix® ! Si des 
signes de fatigue apparaissent, ralentis ! 

Cr®er ton itin®raire  

Avec les courses virtuelles, tu peux courir ¨ 
lôheure qui te convient et le jour que tu 
veux. Ceci en fait un des principaux attraits 
des courses virtuelles. 

Tu auras en g®n®ral une semaine pour 
compl®ter ta course et soumettre tes don-
n®es GPS. 

ç Planifier son itin®raire est la partie la plus 
amusante dôune comp®tition virtuelle, è 
raconte David Kilgore, ultra-marathonien 
am®ricain. 

ç Tu as la possibilit® de faire la course qui 
te motive le plus. Choisis un parcours qui 
convient le mieux ¨ tes aptitudes. è 

Cr®er ton programme dôentra´nement 

Une fois que tu connais la distance de ton 
parcours, il est temps dô®tablir un plan dôen-
tra´nement structur® et de tôassurer que tu 
tôy tiens. Côest assez simple pour les dis-
tances plus courtes. Mais si tu tôaventures 
sur une distance que tu nôas jamais es-
say®e auparavant, tu auras besoin de 
beaucoup de temps pour acqu®rir lôendu-
rance et la r®sistance n®cessaires. 

Bien tô®chauffer 
(voir dossier de travail 2015 p. 22) 

Quelques minutes avant la course, il sera 
primordial que tu tô®chauffes bien. Un orga-
nisme performant est avant tout un orga-
nisme bien pr®par®. Savoir sô®chauffer, 
côest se mettre dans les meilleures disposi-
tions physiques et mentales. Sur le plan 
physiologique, tous les syst¯mes 
(respiratoire, circulaire, é) se mettent pro-
gressivement en action. 

https://www.on-running.com/athletes/david-kilgore
https://www.sportscolaire.be/IMG/pdf/dossier_2015_je_cours_en_evitant_de_me_blesser.pdf#page=22
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Bien tôalimenter 
 

Lôalimentation est essentielle pendant une course, tout comme lôhydratation. Mais que 
faire quand les postes habituels de ravitaillement disparaissent, et que tu dois te d®brouil-
ler ? 

Voil¨ le dilemme des coureurs de courses virtuelles et il nôest pas toujours ®vident ¨ r®-
soudre. 

Pense ¨ manger r®guli¯rement et en petite quantit® pendant l'effort, surtout si celui-ci doit 
durer. 

Nôoublie pas de prendre quelque chose pour transporter quelques barres de c®r®ales. Tu 
pourras aussi demander ¨ quelques amis motiv®s de se placer sur ton parcours pour un 
ravitaillement improvis®. Ceci est beaucoup plus facile ¨ mettre en place si tu as pr®vu de 
faire plusieurs fois la m°me boucle, car ton ®quipe de soutien aura moins de chemin ¨ 
faire. 

¶ Pendant la course, tu devras boire de 
lôeau (pas trop, mais souvent). Pas dôeau 
p®tillante durant lôactivit® sportive. Rien 
de tel que lôeau plate. Les boissons su-
cr®es sont ¨ proscrire au d®but de la 
course, car elles produisent un effet dôhy-
poglyc®mie.  

¶ Apr¯s +/- 30ô de course, tu pourras envi-
sager de boire une boisson sucr®e. Côest 
la p®riode durant laquelle le foie et les 
muscles puisent leurs r®serves en glyco-
g¯ne. Le fait de prendre une boisson su-
cr®e ¨ ce moment-l¨ va ®conomiser les 
r®serves de glycog¯ne h®patique et mus-
culaire et ainsi prolonger la dur®e de lôef-
fort. 

Il est conseill® de boire aussi de lôeau min®-
ralis®e.  On parle dôeaux calciques quand la 
pr®sence de calcium est dôau moins 
150 g/l. Ce calcium est bien assimil® et peut 
permettre de lutter contre lôost®oporose. 
Les eaux dites magn®siennes contiennent 
plus de 50 mg/l de magn®sium et facilitent 
le transit intestinal. On parle dôeaux so-
diques sôil y a plus de 200 mg/l de sodium ; 
ces eaux peuvent apporter beaucoup de sel 
sôil y a aussi du chlorure (le nom scienti-
fique du sel est chlorure de sodium). Une 
eau est dite bicarbonat®e lorsquôelle con-
tient plus de 600 mg/l de bicarbonates et 
facilite la digestion. Dans les indications 
mentionn®es, ces eaux peuvent °tre prises 
¨ raison de deux ¨ trois verres par jour. 

Bien tôhydrater 
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Bien tôoxyg®ner 

Respiration abdominale ou thoracique ? La respiration profonde avec le ventre (ou ab-
dominale) est plus efficace que la respiration thoracique (avec la poitrine) car elle te per-
met dôabsorber un volume dôair plus important. La respiration thoracique utilise unique-
ment la partie haute des poumons et est donc moins profonde. Lôair que tu inspires reste 
bri¯vement dans les poumons, emp°chant ainsi un renouvellement complet de lôair et limi-
tant le volume inspir® et expir®. Une mauvaise technique de respiration pendant ta course 
peut entra´ner lôapparition tant redout®e du point de c¹t®. 

Respirer profond®ment par le ventre est au contraire plus efficace, car cela permet de 
remplir enti¯rement les poumons. Lôair que tu inspires arrive jusquô̈ la partie basse des 
poumons et y reste plus longtemps, augmentant ainsi lôabsorption dôoxyg¯ne. 

 

Pr®voir une bonne logistique 

Elle est n®cessaire ¨ la bonne r®alisation de ta course. M°me si la course ¨ pied est un 
sport individuel, profiter des encouragements et du soutien de tes amis et de ta famille est 
tr¯s important. Ils seront sans doute, suite ¨ cela, plus compr®hensifs quand tu iras tôen-
tra´ner. Tu b®n®ficieras s¾rement aussi dôun bon soutien pendant ta course, surtout si tu 
fais une longue distance. 

Croiser des visages connus sur ton parcours sera toujours bon pour ton moral. 

Avoir un bon chronom®trage 

Il est essentiel pour enregistrer ta course. Si tu te trompes, tout ton entra´-
nement et ta course virtuelle risquent dô°tre perdus, simplement parce que 
tu ne peux pas prouver que tu as fait la superbe course que tu pr®tends 
avoir faite. Le moyen le plus courant dôenregistrer ton itin®raire, et ton 
temps, est dôutiliser une montre connect®e. 

Strava est une plateforme qui tôaidera ¨ collecter et ¨ enregistrer 
tes courses (voir p.11). Tu te verras peut-°tre attribuer un 
ç temps corrig® è, qui tient compte de ta distance et de ton d®ni-
vel®, pour ®viter que les coureurs ne soient avantag®s par un 
itin®raire principalement en descente. Assure-toi que ton chrono 
est bien enclench® quand tu commences ta course. 

 

 

 

¶ Les points de c¹t® claviculaires et sous les c¹tes au-
raient une origine circulatoire. Le foie ou la rate, gorg® 
de sang, perturberait la m®canique respiratoire du dia-
phragme, la douleur apparaissant alors soit en arri¯re de 
la clavicule soit au niveau des c¹tes.  

¶ Le point de c¹t® ¨ lôestomac est li® ¨ la digestion. Il ap-
parait lorsque lôestomac nôa pas termin® sa digestion. La 
r¯gle des 3 heures entre la fin du dernier repas et la 
course permet dô®viter ce type de point de c¹t®.  

 
Un point de c¹t® est handicapant mais, heureusement, il 
peut °tre ®vit® ou r®duit sôil survient durant lôeffort. Com-
prime ton foie avec la main et incline-toi ¨ droite en soufflant. 
Dans tous les cas, arr°te de courir ou ralentis ton allure, fais 
quelques expirations profondes et la douleur intercostale 
devrait dispara´tre. En cas de douleurs persistantes malgr® 
lôarr°t de la course, consulte un m®decin.  

Le savais-tu ? 

http://www.strava.com/
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Bien tô®quiper 

Un bon ®quipement te donnera toute la protection, la chaleur, 
la libert® de mouvement et les affaires dont tu auras besoin 
pour ta course virtuelle. 

Il te faut un ®quipement dans lequel tu te sens ¨ lôaise, et qui 
tôaide ¨ franchir la ligne dôarriv®e. Côest tout ce qui compte ! 

Avoir un bon mental  

Une course virtuelle nôa rien ¨ voir avec une course normale, car il 
nôy a pas de stands de ravitaillement, pas de secouristes le long 
du parcours et pas de foule pour tôencourager. Au lieu de rejoindre 
des centaines voire des milliers de personnes sur la ligne de d®part, 
tu seras seul(e), avec tes pens®es et ta montre connect®e pour seule 
compagnie. 

Si avoir plus dôespace est agr®able, le silence peut °tre pesant. 

Continuer ou abandonner : le choix tôappartient, car personne nôest l¨ pour te juger. Tu ne 
pourras compter que sur toi-m°me pour te motiver, tô®valuer mais aussi pour te soutenir 
moralement. 

Terminer une course virtuelle demande de la pers®v®rance et de lôengagement.  

La cl® est dôaccepter que les mauvais moments sont passagers, mais de savoir aussi quôil 
est possible de les traverser. 

Le dialogue int®rieur positif est un outil qui peut °tre incroyablement puissant pour sur-
monter les mauvaises passes et rebondir rapidement. Adapte-toi, fais-toi confiance, et re-
l¯ve le d®fi. Tu peux le faire, continue simplement dôavancer et garde le sourire ! 

Te motiver  

Vouloir battre ton record personnel te donnera un bel objectif. 

Il en va de m°me pour adopter le ç negative split è (une 
strat®gie consistant ¨ courir la deuxi¯me partie dôune 
course plus vite que la premi¯re).  

Dis-toi : ç Je vais tirer le meilleur de moi-m°me aujour-
dôhui è. Cela va te motiver, car tu pourras dire ¨ lôarriv®e : 
ç Jôai fait de mon mieux è. 

Pr®pare-toi une playlist avec tes morceaux de musique 
pr®f®r®s. Cela tôoffrira non seulement de la distraction, 
mais elle deviendra aussi un outil pour maintenir la ca-
dence quand les choses deviendront plus dures. 

Et si tu as vraiment besoin dôimiter au mieux les condi-
tions normales de course, envisage peut-°tre des enre-
gistrements dôencouragements dans les ®couteurs ou de-

mande ¨ ton entourage de tenir un poste de ravitaillement sur ton parcours. Si tu as un 
animal de compagnie, place-le ¨ lôarriv®e afin quôil puisse tôy faire la f°te ! Dôautres motiva-
tions pourraient °tre de perdre du poids. 

Lôadaptabilit® et la flexibilit® mentale sont essentielles pour te 
tenir ¨ ton programme dôentra´nement. 

ç Le bon c¹t® de la course ¨ pied, côest que tu peux toujours tôam®-
liorer è, dit Dathan. ç Tu passes palier apr¯s palier, et tu tôam®liores 
chaque ann®e. Tire le meilleur de chaque situation. La constance 
dans la construction de ces bases est ce qui fait les grandes 
courses. Fais simplement de ton mieux dans la situation en question, 
et la prochaine course sera encore meilleure è. 


