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HASHTAG, CoEST ¢~

D®f i ni ti on du hashtaw

Viedd ' anglais "hash" si( Le symbol e du 2hashata
signifiant "mot" 'ou "®ti trouve ses origlines da
D®signe-cdm® mpatec®d® du s| symbole,cutilis® dans
| a Ro me anti agule COomme
. ) repr ®sentant une uni t (
Ol’lgl ne poi ds lliabra, pagmdo
signlAfieér.eg Avec | e
Adlrigunel i bation des ha gﬁimpgmesfamgme'w’um'iueterst/u'ﬁ otl e
Tw!tte@r,p_(m:uuldrls®. L,e P mesure de poidsg%gt?'de
mai s copi ® par Meta &)Fal( c#e et awuyiourpde rPnfet
et Al phabet (Googl e+). dd ntroduire un® renvoi
note ou -l &n mot

|l sert ° quoi ?

Le hashtag permet soit de malrQuafi mndeopaen
contenu et d'y faire r®f ®rence plus facilem
cussions faisant r®f ®rence ~ un m°me th me.
Le hasebBtag@gvant tout un filtre par tindwlri- ren
naut @ nf oy mer .6 rEtherefdette Ma °tre redirig® ve
au sujet en cliquant sur | e hashtag.

Comment wutiliser | e hashtag dans t
Ajoute des hashtags ~ tes tweets ou @message
mot @medphrase qui d®finit | e sujet du twee
Naut i | i geees ppaacse sd dans ton hasht agn: maet, tiul doufs
l es faire d®féill eerste ndsiefnfbilcei.l eS de | ire | a si
pace, tu peux mettre une ou plusieurs majus
Par exemple, #Jecourspour Mafor me.

Trois outils pour bien choisir tes
TagBoalrld permetatdel sawmvihearslhd ag par | es inte
Par exemple, tape ¢ course ~ pied e dans | e
ra"tre tous | es messages contenant | e hasht
Tweet Bilhdere@a mel Yodgwepra@h Hashtag sur Twitter.
connecter via tes identifiants Twitter. Ens
souhaites analyser. D s lors, tu auras acc

ta requ°°te.

RiteTlTlaug doi s wutiliser tes i1identifiants Twit:H
ver des hashtgags te@r ipgirmaux ent de te d®mar qu

Bien choisir ton

c'est multiplier

de voir tes tweets
| "aflfi che

Ob [ and

jectif
nombre de
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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/
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https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/achat-de-mots-cles/
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https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/sigle/
https://ritetag.com/

LE SPORT EIQDUH E NUMER

Le syst me L

1Cest Quoi

Ce&st un environnementqus patoimglr einrdt d lelsi gceonmip o r
ractions des ® veis en t®amstr ®elc.eu@r ©ce
transforme | es gymnases ou towtaldlet rde esgppa
ractive, |l es ®l ves arrivent ~ combi @aer | e
tivit® physique.

21l sert? ° quoli

1 sert "®polPpader déawmasicanl d & de sport i nt er ac
t°t e, |l e ciur et | e corps de chaque ®I ve.
gence et aeppseyntéessage vaminpsat,heled ednied rd,e
di mi nuant s dann x9S t®@RE®sosI eelt; I eacoptpisoe paaire | pl
saine et plus active.

Il ®veille | es slelnsl edsesi n&li tvees” bouger et
cela aux | @uxs vaifd@octd@dmanthemnbhe tante &e | eux
trans f@®dumceatli on pour@mppaperndrdoern bdema est
of ficiel&&urapeaver s |

I 1 propose des actialilti®sntp Edatgho®@magtuieggue s et
graphe eft®qtur pwa i@tu tdrieesn adssoci ations qgqui Vvon
dapprendre@amoastanegn ¢ pourra donc °tre uti
dans | e cadre de | eurs cours

Le num®rique feaistei gpaemeat ddes$s f@ducatipomfp

sigue. Whorsygu me de L¢g sera mis en pr°t 7 u

sportive, i sera accompagn®n ®andi bat mgsaur

formati on p®dadglogp giusesaspftaiimlieguat’'i dn de cet ou

Cest un Gmuprneéntd ssage transversal gui ne v

existe actuell ement dans | es ®col es. 'l a wun
¢l | permet aux ® ves qui bougent peu ou
au num®rique, de se mouvoir ueR peu l us. |

B. Meuni er

Tout | e @marmeded spou@ctdi vet uph¥ysi que devrgit °

sible " tous et pas seéyl omént pesr expRr alemic e
et i mmeo%i ves ® ves d®vel oppent | eurs |capa

Avec @gti Vit® physiqgue devient [un |
3Trois configu

Le syst me L¢ e

en 3 configurat:i

afin de s'adapt
@ space disponib

_._;
>
|

1 mur mobile
pour une utilisa-
tion & divers en-

droits.

2 murs interac-
tifs. Pour les
grands groupes.

pour les plus pe-
tits espaces.




Des Applis (applications)
pour cou@momsamt s

For myf i& ® con-u pour un
coureur individuel LU B SN (- o WP <
ment pour des ¢ '

Gr ©ce au t ®I ®ch
tuit de | " Appl i
trainer sous | e
coach digital

est monit Arp® 1 ip
adapt ® en fonct
pacit®s physi gt
(voir fiches pr
ra am®lior ®e a
gr ©cepbaanc¢gcsp®ci
cend s construit [ -
®qui pe de profs gy m,
tifigues et m®decins.

Un Dashboard est mis ° di spddi tpiudm sckce stuan rper d
ton niveau physigue. | Gr @oartTacelbuveiller tes
mai s aussi te contacter via |l es notifications

®gal ement pr ®vu.

Ur ban pRwrpul se | a course ° pied dans @wunmn eP oakuBt-r €
mon @opoplli propose de mener ~ bien des missio
GPS de ton smartphone. 1 prend @&ppctompeel BOE

choix du sc®nari o @ecnt ifvointc& ipohny sdiug utey pgeued t u s ou

Pour transformer Urdasspouin e s jceouwmtente pas

tes perfor mances, i propose auwshgietde svimituxeila
dois r®cup®rer ~ diff®rentse@&sndr®ttdols!| iidn du @ ui®ts i
pour r®cup®rer tous | es objets dans | e temps
Au son de | a musique 8Stbek®eusutraaoasfapmar enl

pied en une v®ritable chasse au tr®sor virt
daccumul er des points
go B st suite possilt
d®c hang contre des
cadeaux el s.

A S

Tour de chauffe (2/3)

Soit actif pendant le temps indiqué sur la

jauge pour collecter les bonbons et
o z = atteindre le prochain niveau

TU DOIS COLLECTER

Données cartographXNESADIBIGEOMIS” Conditions dutiisation



JOOKS Touri smeofpamleltiddr effort et culture ° t

fonct i®@mdrdoei tI 0% tu te trouves, et de®ppl di st
g®n re des itin®raires gr©ce auxquels tu peux
caux. Il fonctionne dans une centaine de vill
Runiiintyndi que | a direction ° prendre ° chaque
LAppl i g®n re des itin®ga®Pabbeausbbdbi nndesubtab
ou de parc que tu fais habituell ema@awntdi o&Guoid ¢
deRunmiid®crit | es monumend sf quedbeitsituarribg ke sd eest
Si t u catmipl i€sterda n'g elr , i te peawvnernceael @l ®xrhta
audioguides, afin que tu puisses profiter de

Get fit. Escape zombies 500+ action-packed missions Collect supplies as you maove.
Become a hero! A now story every runl Build and defend your base!

f Zombi est eRpmlodpmcs:@umierdels r ares sDrvi Y
#n. i nvasion zombie. Tu dois rejoinldre
camp de survivants qui ont besjoin

,Si@avMenture esZombiresiel Renf git bi e
dans |l e monde r ®el en ®coutant ur
i ndications qui te sont donn®es,
sigues stock®es sur ton apparell

cZombi esé WRenper met de visualiselr to
en | igne et de synchroniser tes donn®es.
par des @lmbuiamsed ( h®l i copt r es, hurl egment
dois r®cup®rer des vivres tout en es/qguiyv
Sui s l a lettre | es instructions que t |
ton souffl e@etr °dler tpaswst ne t

Le modthée s teo tarse pas un passage obligatoir
sible de commencer e@nntsruaivmenme ndte sp opul fa nast |
jectif pr®cis (5km, 10km, etc.).

En plus de teZonmbiireeséec ofiervitra,i t¢c t@ m®leirjoned rt
sensi bl ement ton rANpvpel@b anetn a@aingpamish| e ¢
| angue de Shakespeare.

- J
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Applis pour mesurer t
perfor mances
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COMMENT PARTICIBERUNE COURSE VI RT

Les courses Vvirtuelles fonctionnent gl obal eme

sigues traditionnell es.

Tu auras plus de | i be@d ®plgwWwo glr iamiftingp(ued ecaua Itawel

Donc, si tu as envie de faire une cours@nau T

emp°®°chest CGtoute | a beaut® des courses virtuel

Voici, par exemple | es ®t abpresc rqiuree t'u uwre vMarsa tf

l.Jedmscri s gratuitement ~ RacaeiRdaamer de mon

2.Je re-o0is par courriel mon dossard ~° imprim
3.Je t@® GpprlrigeMidtji @odemande ~ m@nregitosuragede
messagiemnscaur agement .

4 Avant | e jour de ma course, je vais analyse
(" pired, ° v®l @) de@Godoewplid uMaep Du. "Jd me trace
correspondant ° | a distance que je me serai

5.Quel gues jours avant ma cou$pert s$teatre-o0i s u

6.Avant | e d®part @ssurae chard@marnfreem mon Appl |
ma musique, et surtout mon Appli Moti go.

7.Jef fectue ma course, dans mon quartier, mai

coureur s.
8.Jbnscris mon r®sul hants cr®npali donp matsef or che Hi e

re-u par coaur.ri el (®t ape
9.Je re-o0is par courriel mon cert i f@jcoautt ep eerns-o
suite des photos et/ ou des commentaires de
10Jai v®cu une exp®rience de couWwrnssec rpiass pcoounrmec
2023 J ' MY
)
\ IV

aEDﬂﬁmﬂﬂWﬂaﬁOwﬂﬂa%R%WWREUE
SO/ T UNE BEPI EF_SRUSE/ | E

Choisir | a distance que tu veux parcourir

1 existe des courses virtuell es powmr vtiausuelle
gue tu penses 7 une cour se leenabuacroruaps pdluu sc hionitxe
Selon | a coureuse Kde rtar &8Biall mawmator, alciedmnesraut |
gue repr®sente une course vVvirtuelle sur ta di
exempl e, peuvent demander davantage de pr ®pa
ment et de soutien.

Vu cet i sol ement sur | es courses virtuell es,
vori@aredurnance | ors dARullai pu ®parfacn oear -°lgger e eump
itin®raire un peu plus |l ong pour am®l ie®rer

dietl | e gcette fa-on, d nposxceontdeseds®fi &, mai s

tef foredr er

M H


https://www.on-running.com/athletes/kirra-balmanno

Cr ®er ton itin®raire/Penser ° ta s®curit®

Avec | es courses vVvirjtTuwel deger as$ u tpauy@ ucesura mpo
lheure qui te conviendticcentliee ® awrec qguei tait p.
veux. Ceci en fait ujnohepaprioncispawrcat ersaiatms
des courses Vvirtuell pdsevras rester joignable p
Tu aur as en g®n®r all/l Unestsemmpaoet apnoturqgue tu

compl ® er ta course 'ebndiouimems$r @ued etsu dpome-r r as
n®es GPS. proche du jour J, consult
¢cPl anifier son itin®'aatf'rereensste'Iganepnatrtsiuer Ilaespl0
amusan@wee dcomp®titiepml ami fteetba, i tin®raire ¢
racoaveKidl gwlrtevaa at honiiséen des dangers en chemin
am®ricain. ti " re, d®ni vel ®s , etc. ).

¢cTu as |l a possibiliti®@odcd rfaairerenehéd @a@wxr sceo ugusie
te motive | e plus. Choutes sontpafrecerom®@ess qauu X

convient | e mieex ~ tagse mtpst | ¢ @ d s&.c laruirta®, p eirls o |

Cr®er ton preangrranmen®@ft’” tE€ prot®ger .

Une fois que tu conngfgnlg®rd?rstta?1%eefdfeortton
parcour s, i@t aebslti rt @umpPs@ lda n ndo mbr e de grandes

tra’” " nement st@uscurue r® npured @éteu tt es participant (e
t¢y ti ensst.t aCssez simpl@euaemtuirt®netsogd ies We@ade ®s e ¢
tances plus coumverstiursehd s esient wotyageant t 1t

sur une di st @&amrscej agnagj Vtilrdne une I_igne de d®pa
say®e auparavant, tuSaﬁé”88nckll.erSr°e'nntsdfutour C
beaucoup de tempsenmi(urlfle(r aucnqur®rtjﬁmel natur el i
rance et | a r®sistan:dee nr@ectetsrs 'ﬂ@ﬁpegiérap’ d®
Bi e®wchauffer de ta course virtuelle.
(voir dossier de travianelt t2 @l dé&sntnla nednent et

Quel ques minutes avalhf Stl Sts%%'urr %.eo,leti.nlf0 UgVefragd T €
pri mor di @&lchapauwd ftes toi|&%S Unorbrogbal-eC JLIDI

[ perfor mant estiCammeance otlua @©ourosreg a- une
bi

ni sme
ni s me en pr ®@a h®uffsfGarmablt e sp aeurf |taomme rTaws t
cest se mettre dans |seusr emegue etua ecso wri ssep oadsv an C ¢
tions physiqgques et et ad @rsps,Suantliei peahes
physi ol ogique, tougr aplpedd ejlseycstti &nseqsthi € xBU !t S
(respiratoie)s,e cmertctuelsatigrpee,©®-de f atigue appar ai
gressi vement en actipopn.

: Au d®but de | " actioh, l e cor ps
G®r er son effort @si niifioed mettrdeoi én se rrechauffer
Tuvre des moyens ipefimet squttr odeer son rythme. Une f
faire face une sitfat®onoaveoiktaapdhapser: son effort
grande efficacit®:iet udhu coe¥tr a®merg®- | a m®t ®o : on
tigue moindre. m° me effort par grand |(froid o

* pente © 30 % de d®cliv]t®.
Gestiomftlert : |l es r gles de base
M Dos @&rf flort en fonction de | " environnement: etft de | a
T Bien se nourrir et boire r®guli rement et sflans | i mi
1T Bien g®rer son effort, c'est ®gal ement bien s'oxyge
T Se d®t endre, se reposer, befferet(wmahgefi ®hles | dbr ®e
tion en fin de document) .


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

Bi e@l t ment er

L@l i ment ation est essentiel |l e dpydrdatnat iuonne. cMx:
faire quand | es postes habituels de ravitail!/l
er ?

Voi l |l e di |l emme des coured@rss ¢gpeascdwmugO®UTrBGi IR
soudr e.

Pense manger r®guli rement et en pefitaodtu:
durer

Noubli e pas de prendre quelgue chose pour tre
pourras aussi demander © quelques amis moti v
ravitaill ement | mprovi s®. Ceci est beaucoup [
faire plusieurs fois | a m°me boucl e, car ton
faire

Bi ehydr ater

T Pendant l[,a tawoudewr ad | bestecamresei |l | ®ade mba®r
l@au (pas trop, me&iasir sloiuy@et )@ OuiPxa paadll ei qgdues
p®till anfacctdur a®t shpr®s eece Riden c &luci mmi nes
de telegaguellat e. Lesl5@dilssdres callci um est bi
cr®es sont ) proscirperremeat r d ® det @deet ®le @ 0 rcoosrx
course, car el |l esthprLeduieauxt dint ed f magd®si er
pogl yc®mi e. plus de 50 mg/ | de magne@
— l.e _tr it i nt esauxasko-
T Apr =s30¢be courtsue pour r.as R AR
sager de boire unc‘estﬁ{iqé"gec;sn ysd"‘crp(r}geu.s (fje 200 m
|l a p®riode durant Ca.%%eefq%xlpeeufv.oeint gpprpite
muscles puisent Ieurs%lréésearvaeusslse'n iqyggll_orUI
g ne Le fait de préﬁ@r“@ LErPe Sbeois%s.o:[nl l%etgj_orug
cr ®e -~ c el "movnaen@conqerﬁigs S IledsI tc? é‘Ear mo??n
r®serves de glycog_rée H' p p[iuq"\l"ue %t 918?69
culaire et ainsi @f Iaé:ri er €l a adugk@ge%i L gn
fort mentionn®es, ces eaux pe
rai son de deux trois




Bi emxyg®ner

Respiration abdomi nalae rcew ptilrartda oing we o0fF onde av
dominale) est plus efficace que | a respiratio
met@ksor ber u@i voplume dmportant La respiratio
ment | a partie haute des pounm@minrs guUe etsu doaEi r
bri vement dans | es poumons, emp°chaaitr aetnsliin
tant |l e volume inspir® et expir®. Une mauvai s:
peut en@ppaneti bn t pt ntedeuic®ae ®d u
Respirer prof_ond®ment par |l e ventre est au c
remplir ent.i reméant Ilgese pcmumcnrsqolkhspartlaebjas
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