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* Sport outdoor connecté: * H
la course des données ne fatlgue pas mo.ns !
» Maxime Brodard, un coach al'¢re deI'lA
* Les app suisses de lamontaghe
arianne Fatton a remporté l'or, pour elle-méme et pour la Suisse,
CHRONIQUE 6 lors des premiéres épreuves olympiques de ski-alpinisme. Elle
C'était mieux avant... nous raconte la préparation millimétrée, la forme patiemment
Ces amis sympas a qui on a tout donné construite sous I'ceil du coach et I'amour de I'entrainement, qui
dépasse largement celui de la compétition. Les médailles se

SECURITE 7 gagnent bien avant la ligne de départ.
L'e-ID suisse, un projet attendu

Montres, capteurs et applications permettent aujourd’hui de suivre les efforts et
net+ 8 la récupération au jour le jour. Longtemps réservés aux sportifs d'élite, ces outils
Une couverture qui s'étend, accompagnent désormais les amateurs de sport de plein air. Fréquence car-
une proximité quireste diaque, dénivelé, puissance et temps de récupération fournissent en effet de pré-

cieux reperes en montagne, en forét et sur les routes.
INTERVIEW 9-1
Marianne Fatton Mais I'entraineur Maxime Brodard invite & s'intéresser a ce qui se cache derriére les
Une discipline qui vaut de I'or scores affichés par les montres. Car récupération, VO,max ou charge d'entraine-

ment sont souvent des estimations calculées par des algorithmes. Tout I'enjeu du
TELEVISION 12-13 sport connecté consiste ainsi a transformer des données en informations utiles,
Ne perdez pas le fil de vos séries aapprendre a se connaitre, a adapter sa pratique et a progresser a sonrythme.
SECURITE 14 Car, malgré toutes les technologies disponibles, I'effort reste & faire soi-méme.
Larentrée des arnaques Qui sait si au prochain numéro de ce magazine, sport connecté et IA n'auront pas

franchi le dernier metre qui nous rattache encore a la réalité, skiant et pédalant a
1A 15 notre place! @
Réflexion obsolete /
«Seulement pour le travail » g nrFre~
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MAXIME BRODARD FRANGOIS NANCHEN
Basé a La Roche, dans le canton de Fribourg, Maxime est entraineur Frangois Nanchen, alias eCop Frangois, est inspecteur
assistant de I'équipe nationale suisse de ski-alpinisme, président principal adjoint a la Police cantonale vaudoise.
du Centre régional Ouest de ski-alpinisme et entraineur privé. Aprés vingt ans a la police de sdreté, il se consacre depuis
Ilaccompagne notamment la championne olympique Marianne 2022 a la prévention. Ses vidéos, suivies par plus de
Fatton. Sa pratique s'intéresse a la performance dans toute sa 108000 personnes sur Instagram et autant sur TikTok,
complexité, entre physiologie, psychologie, environnement, sensibilisent le public aux arnaques en ligne et aux nouvelles

relation humaine et nouvelles technologies. @

Le sport connecté

formes de criminalité. @
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Sport outdoor connecté:
la course des données

Avec I'essor des appareils
connectés pour le sport et
I'arrivée de I'lA, I'entrainement
amateur change de dimension.
Entre progression personnelle
et coach virtuel, les sportifs
apprennent peu a peu a faire
parler leurs performances.

ous avez peut-étre vu passer

ce témoignage paru dans les

meédias romands de ce journa-

liste de 45 ans qui décide de

s'en remettre entierement a
I'l|A pour se préparer pour la course a vélo
Coire-Arosa. Pendant trois mois, Claude.ai
lui a dicté ses repas, son programme d'en-
tralnement, ses temps de récupération
et méme ses objectifs revus a la hausse.
Le journaliste lui rapportait ses données
d'effort et celles enregistrées par son vélo,
ses résultats et tout ce qui pouvait affiner
le coaching. Le résultat n'a pas été si mal,
méme si cet ancien sportif a perdu 10 kg
dans l'aventure.

Larécolte de données

Cela fait plusieurs années déja que le sport
outdoor est connecté. La plupart des
amateurs ont une montre d'entrainement,
ils surveillent leur fréquence cardiaque,

suivent leur GPS, s'informent du dénivelé
- dessinent des traces en forme de coeur
sur Strava pour la Saint-Valentin -, battent
des records personnels sur des segments
populaires, enregistrent leurs progres-
sions, etc. Pour les randonneurs, traileurs,
cyclistes ou skieurs-alpinistes, ces don-
nées ont changé la maniére de préparer
une sortie, de suivre I'effort et de construire
un entrainement.

Et leur traitement

Puissance, vitesse ascensionnelle, zone
d'intensité, les données de l'effort s'en-
registrent en continu. A ces mesures
s'ajoutent des métriques plus interpréta-
tives, comme la charge d'entrainement, la
récupération, la qualité du sommeil ou la
VO,max estimée. En montagne, des infor-
mations précieuses sont accessibles en
temps réel, comme l'altitude, les condi-
tions météo, I'enneigement ou les bulletins
d'avalanche.

Aujourd’hui, la nouveauté ne tient plus a la
récolte de ces données, mais a leur trai-
tement. Avec les applications d'analyse
et lintelligence artificielle, chacun peut
désormais générer un plan d'entraine-
ment, adapter ses séances ou recevoir des
conseils personnalisés. Le coach virtuel
estné. @
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LES WEARABLES

Ce sont des appareils connectés
comme les montres GPS multisports,
ceintures cardio, capteurs de
puissance vélo, bracelets et bagues
de suivi du sommeil, smartphones

et apps. lls mesurent des données
sportives, biométriques ou environ-
nementales: fréquence cardiaque,
nombre de pas, distance, vitesse,
dénivelé, altitude, durée de

sommeil, etc. La plupart offrent

des informations complémentaires
obtenues par des algorithmes,
comme larécupération, la VOmayx,
la charge d'entrainement, la fatigue
etautres.

FCM: fréquence cardiaque maximale
Zones d'intensité: niveaux d'effort
définis selon la fréquence cardiaque
maximale.

VFC/HRV: variabilité de la fréquence
cardiaque, souvent utilisée pour
estimer la récupération.

VO.max: capacité maximale a utiliser
I'oxygeéne pendant I'effort.

SpO0:: saturation en oxygene dans

le sang, parfois suivie en altitude.
Charge d'entrainement: estimation
de la fatigue générée par les séances.
Recovery score/readiness: score
algorithmigue censé indiquer I'état
de forme.

Segment Strava: portion de parcours
chronométrée et comparée entre
utilisateurs.
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MAXIME BRODARD | ENTRAINEUR SPORTIF

« Aucune donnée ne doit dicter
-y [ ] [ ]
seule une décision»

Les données occupent aujourd’hui une place centrale

dans I'entrainement, mais encore faut-il qu’elles soient fiables.
Beaucoup d'indicateurs fournis par les montres ou les applications
ne sont pas des mesures directes, mais des estimations

calculées par algorithme.

axime Brodard entraine

I'¢élite du ski-alpinisme. Pour

lui, les données fournies par

les montres connectées et

autres capteurs sont pré-
cieuses, a condition de savoir les interpré-
ter, les replacer dans leur contexte et les
confronter & « I'ceil du coach ».

Les données (physiques, physiologiques,
environnementales, etc.) sont-elles
indispensables pour un entrainement
sport élite (de montagne ou général)?
MAXIME BRODARD Les données permettent
d'objectiver la réponse individuelle de I'ath-
lete a I'entrainement et de suivre son évo-
lution, mais elles n'ont de valeur que si elles
sont fiables. C'est pourquoi je privilégie des
mesures réalisées selon des protocoles
rigoureux, en laboratoire ou sur le terrain.
Les données répondent trés bien a la ques-
tion «quoi?», mais beaucoup moins a la
question « pourquoi? ». C'est précisément |
que le role de I'entraineur devient essentiel.

Quelles sont les données les plus
importantes pour établir

votre entrainement professionnel

en ski-alpinisme ?

J'essaie justement de limiter le nombre
de données pour ne garder que celles qui
apportent une vraie valeur a la décision.
Avec Marianne Fatton, j'utilise surtout les
mesures de lactate en été, pour calibrer
les intensités et suivre I'évolution physio-
logique. La charge d'entralnement est
aussi essentielle. J'utilise principalement la
méthode Foster, qui integre la perception
de l'effort de I'athléte. J'accorde aussi de
I'importance a la variabilité de la fréquence
cardiaque, mais plutdt sur le long terme. En
montagne, le dénivelé, l'altitude, la vitesse
ascensionnelle et les sensations de I'ath-
lete sont aussi essentiels. Aucune donnée
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ne doit dicter seule une décision. C'est leur
cohérence dans le temps qui permet de
prendre les bonnes orientations.

Avez-vous encore besoin des labos
(prise de sang, VO.max, bilans)?

Les laboratoires restent indispensables a
mes yeux. Les bilans sanguins permettent
de détecter d'éventuelles carences et d'agir
rapidement et précisément. J'y accorde
une attention particuliere avant et aprées
les stages en altitude. Nous réalisons éga-
lement un test physiologique complet une
fois par année.

La disponibilité de toutes ces données
n'a-t-elle pas transformé le travail

de I'entraineur (et I'entrainement
carrément)?

Cela dépend de l'entraineur. Certains tra-
vaillent volontairement avec quelques
indicateurs simples, d'autres adoptent une
approche trés orientée data science. Je me

N°9 ° SEPTEMBRE 2026

situe entre les deux. J'utilise les données
lorsqu'elles apportent une réelle valeur,
mais je refuse qu'elles remplacent I'obser-
vation, les échanges avec l'athlete et I'ceil
du coach. Selon les périodes de la saison,
je m'appuie davantage sur I'objectivation
ou, au contraire, sur les sensations et la
connaissance de I'athléte.

Est-ce que I'lA oules algorithmes

vous aident pour les analyses

etles croisements?

Oui, mais probablement pas de la maniére
dont on l'imagine. Elle m'aide & explorer
des hypotheses, a rechercher des patterns
ou a envisager des explications auxquelles
je n'aurais peut-étre pas pensé seul. Je la
considére davantage comme une collegue
avec qui je discute que comme un expert
qui me donne les réponses. Les décisions
restent toujours de maresponsabilité.

Que pensez-vous des amateurs

qui utilisent I'l|A pour s’entrainer?

L'IA est un outil formidable, & condition de
garder un esprit critique. Je resterais sur-
tout prudent sur les sujets qui touchent a la
nutrition, a la médecine ou a la prescription
de l'entrainement. Méme avec des don-
nées personnelles, les réponses de I'lA ne
seront jamais fiables a 100%, car certaines
métriques restent influencées par des fac-
teurs difficiles a quantifier, comme le stress,
les émotions ou la charge mentale.

Est-ce que la performance de I'athléte
est meilleure grace a un entrainement
«connecté»?

Difficile aaffirmer. Ce dontje suis convaincu,
c'est que beaucoup de pratiquants s'ap-
puient sur ces outils beaucoup trop tét. Le
corps est un formidable outil d'autorégula-
tion, capable de fournir des feedbacks tres
précis. Avant de regarder en permanence
une montre ou un score de récupération, il
est essentiel de développer ses sensations,
de comprendre son corps et de reconnaitre
les signaux qu'il envoie. La technologie doit
venir confirmer ou enrichir ces sensations,
paslesremplacer. @

PHOTO: @SAC / HUGO VINCENT
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Les apps suisses de la montagne

Développées par des institutions et des spécialistes du terrain,
ces applications suisses réunissent dans un smartphone tous
les outils connectés dont une belle sortie en montagne a besoin.

Swisstopo

Entierement gratuite, l'app
officielle de I'Office fédéral
de topographie met toutes
les cartes nationales suisses dans votre
poche, avec suivi GPS et fonctions de pla-
nification et d'enregistrement d'itinéraires.
Elle permet méme d'afficher la hauteur de
neige le long du tracé.

SAC - CAS

L'application du Club alpin
suisse donne acceés a plus de
7000 courses rédigées par
des guides et des alpinistes expérimentés,
avec des filtres pour choisir selon l'acti-
vité, la difficulté, la durée ou le dénivelé.
On peut préparer sa sortie, consulter les
cartes swisstopo hors lighe, sauvegarder
ses favoris et méme utiliser I'outil « Check
your trip» pour évaluer si une course cor-
respond vraiment a son niveau.

MétéoSuisse

Lameétéola condition pour toute
sortie en montagne. Une bonne
application fiable qui permet
d'adapter son parcours est essentielle. La
Confédération a bien fait les choses: prévi-
sions locales, animations, bulletins météo,
favoris et notifications d'alerte intempérie.

White Risk

S}* Développée par I'Institut pour
*’IJ:F I'étude de la neige et des ava-
St* ) lanches (SLF), White Risk est
la premiére plateforme numérique de pré-
vention des avalanches. Elle permet de pla-
nifier soigneusement ses randonnées hors

piste a skiou en raquettes.

Rega
rega} l.’Jn glissement de. doilgt. sur

I'écran transmet immeédiate-

ment votre position GPS et le
niveau de batterie de votre téléphone au
chef d'intervention. Lapp de sauvetage
aérien permet également de partager sa
localisation avec un proche afin qu'il puisse
donner l'alerte en cas d'urgence.

Triii.me

L'app de triathlon qui s’adapte
a votre vie. Une méthode
humaine, pas un coach IA.
Cette application suisse vous demande
d’'évaluer votre niveau de fatigue, car vous
seul connaissez vraiment votre corps. Vos
entrainements s'adaptent automatique-
ment a votre fatigue du jour, a votre niveau
et a vos objectifs, afin de progresser effi-
cacement tout en évitant le surentraine-
ment. @
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PUBLICITE

Envie de voir les
play-offs sans une
connexion qui

ote?

netplusfr.ch




CHRONIQUE

LES RESEAUX SOCIAUX

Ces amis sympas a qui
on a tout donné

Iy a peu, j'ai réalisé que les années 2000

étaient devenues parfaitement nostal-

gisables. Leur cohorte d'innovations et

de révolutions médiatiques s'est parée

d'une patine nouvelle, agréablement
narrative. Par exemple, lesréseaux sociaux,
qui se prennent toujours pour de jeunes
meédias, ont plus de 20 ans. Eh oui!

Premier contact

Je me souviens du jour ou, en 2007, un
ami m'a annoncé: «Je me suis inscrit sur
Facebook.» Je n'avais aucune idée de
quoi il parlait. Habituée des sites de blogs
et des plateformes de lecteurs, j'imaginais
quelque chose du style. Mais il a dit: «Ca
sert a se connecter avec ses amis.»
Aujourd’'hui, ga tombe sous le sens, mais
il y a 19 ans, ga ne voulait pas dire grand-
chose. Un genre d'annuaire ? Ou une mes-
sagerie ? En Suisse, le smartphone n'étant
pas encore arrivé dans nos vies, il a fallu
attendre derentrer alamaison pour «aller»
sur internet. Facebook.com... Rien. Juste
une page de login.

La curiosité est un vilain défaut

En plus, a cette époque, je n'étais pas a
I'aise avec I'idée de donner mon vrai nom
en ligne; mais pour retrouver ses amis,
«thesmartcookie2» n'allait pas beaucoup
m'aider. Je me suis donc forcée, pour le
futur. Mais une fois mon compte créé, le
site restait vide. Evidemment, puisque
je n'avais encore aucun «ami», et un fil
d'actualité inexistant. De toute fagon, je ne
savais pas ce que c'était, un fil d'actualité.
J'ai ajouté une photo de moi. On ne disait
pas selfie a I'époque, et je I'avais faite avec
un vrai appareil photo, car mon téléphone
produisait des images en quatre pixels.
Bon. Finalement, avec ma téte, le nom du
gymnase, le nom de I'uni, mes séries pré-
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férées, mes plats préférés, mes livres pré-
férés, j'en ai eu marre de jouer toute seule,
alors j'ai fait une demande d'ami a deux per-
sonnes que j'ai trouvées, et j'ai attendu.

Et puis quelque chose est arrivé

Une notification.Unnom connu.Oh,unami!
Et la collectionnite a commencé. Impos-
sible d'en rester 1a. Je regardais la série
L Worda ce moment, et Alice, la journaliste
bi, avait créé une énorme carte des rela-
tions amoureuses dans leurs communau-
tés. Facebook m'y faisait penser, méme
s'il ne montrait pas la vraie nature des liens
entre les gens, juste un statut.

On regardait les photos de vacances, les
coups de gueule, les statuts qui passaient
de «en couple» & «c'est compliqué» a «en
couple», les anniversaires des enfants.
C'était nouveau, ce voyeurisme qui nous
était offert, avec consentement général.Le
scrollacommencé 14, avec ces randos aux
Diablerets et ces vacances aux Maldives. Il
n'y avait pas de vidéos, pas de pubs, juste
les amis. Vous étes le contenu. Aujourd’hui,
les rares fois ou je vais sur Facebook, je
suis surprise de constater a quel point ga
ressemble a la télé. C'est peut-étre mon
algorithme qui croit bon de m'envoyer la
fanfare des actualités a chaque connexion,
mais c'est devenu pénible, et les amis ont
disparu.

Faire ou défaire des likes

Ce qui frappe, avec le recul, c'est qu'on
ne savait pas que c'était le début d'une
nouvelle ére. On ne savait pas que ce petit
pouce levé allait devenir la clé de nos popu-
larités. Popularité que nous ne recher-
chions pas, d'ailleurs. Nous pensions entrer
dans un lieu a part, une extension de la vie
sociale. Un endroit gadget, pour s'amuser,
se retrouver, partager. Et nous voila, vingt
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ans plus tard, jetés dans I'Aar ou dans le
Rhin, emportés par un courant impossible
aremonter.

En 2015, ma collegue me dit: « Tu connais
Musical.ly?» Son fils y faisait des vidéos
marantes en playback. Je nai pas vu
venir ce semi-remorque chinois lancé a
200 km/h. Qui aurait pu prédire qu'un jouet
de karaoké allait emporter nos enfants
et la plupart d'entre nous dans une scrol-
lite aigué ? Et Instagram? « Tu verras, c'est
comme Facebook, mais qu'avec des
images...» Et boum, dix ans plus tard, je
me retrouve a devoir me fixer un temps
d'écran pour éviter a mon ame de s'étre
incarnée en vain - risque qui, de nos jours,
menace chaque étre humain, de la pous-
sette au tintabin.

Je repensais a Facebook, donc...

Un genre d'ami, si sympathique au début,
qui s'est installé, au salon d'abord, puis
dans la chambre, puis dans notre vie, et
qui a ramené sa famille: le beau-frére pas
déconstruit Twitter/X, la sceur frimeuse
Insta, le cousin beauf TikTok et la fille aban-
donnique Snapchat. On les a laissé faire
parce gu'ils avaient soi-disant des bons
plans et qu'on allait tous devenir quelqu'un.
Finalement, la promesse a été tenue - nous
sommes toutes et tous devenus impor-
tants -, mais avec ce doute persistant que
nous l'étions peut-étre déja, et que si ces
amis envahissants rentraient chez eux, on
pourrait retrouver notre vie d'avant, enfin
tranquilles a la maison. @
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SECURITE

L'e-ID suisse joue la prudence

A

Schweizer Sample
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01.08.1995
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Féminin

Prouver officiellement son identité en ligne devrait bientot
pouvoir se faire de maniére plus slre et mieux encadrée, mais
la Suisse avance avec prudence. Entre simplification, controéle
des données et sécurité, I'e-ID a encore du chemin a faire.

prés plusieurs années de

débats, la Suisse avance vers

une identité numérique offi-

cielle. L'idée est de permettre &

chacune et chacun de prouver
son identité en ligne sans devoir envoyer
une copie de son passeport ou de sa carte
d'identité a chaque nouvelle démarche.
L'e-ID, une piece d'identité numérique déli-
vrée par I'Etat, sera gratuite, facultative et
destinée aux personnes vivant en Suisse,
ainsi qu'aux Suissesses et Suisses de I'étran-
ger. Concrétement, elle prendra place dans
un portefeuille numeérique, appelé swiyu
Wallet, une application dans laquelle il sera
possible de conserver son e-ID, puis d'autres
documents électroniques.

L'e-ID répond a un vrai besoin

Aujourd’hui déja, nous prouvons notre iden-
tité enligne, mais souvent de maniére impar-
faite: copies de passeport envoyées par
e-mail, comptes créés sur des plateformes,
vérifications par caméra ou reconnais-
sance faciale. Le-ID promet de simplifier ces
démarches et de limiter la circulation inutile
de données sensibles. En 2021, la population
suisse avait refusé une premiere version

de l'e-ID, jugée trop dépendante d'acteurs
privés. Ce refus a réorienté le projet. La nou-
velle mouture change ainsi de logique: cette
fois, l'identité numérique sera délivrée par
I'Etat et intégrée dans une infrastructure pla-
cée sous la responsabilité de la Confédéra-
tion. L'objectif est de proposer un systeéme
sécurisé, transparent et congu pour laisser
aux utilisatrices et utilisateurs le contréle de
leurs données.

Car les risques sont importants

Qui voit quelles données? Peut-on suivre
l'usage qu'une personne fait de son e-ID?
Que se passe-t-ilen cas de vol de téléphone
ou de tentative de fraude? Ces questions
sont légitimes et pésent directement sur
le calendrier. Si le lancement de I'e-ID a été
repoussé, c'est en effet pour renforcer la
sécurité du systeme, notamment face aux
logiciels malveillants, aux usages fraudu-
leux de I'intelligence artificielle et aux deep-
fakes.

Avant que I'e-ID entre dans notre quotidien,
la Confédération prévoit de mettre en ser-
vice son infrastructure de confiance au
premier semestre 2027. Elle pourra étre uti-
lisée par les autorités fédérales, cantonales
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CHEFFE DE L'INFORMATION
DU DEPARTEMENT FEDERAL
DE JUSTICEET POLICE

Pourquoil'e-ID est-elle devenue
nécessaire?

La nécessité de disposer d'une
preuve d'identité électronique (e-ID)
sQre augmente au fur et a mesure
de I'essor d'internet. L'e-ID renforcera
la souveraineté numérique.

Que permettra de faire la future

e-ID suisse, entre autres ?

L'e-ID permettra a son titulaire de
prouver son identité aux autorités

ou aux entreprises, par exemple pour
commander un permis de conduire
électronique ou pour prouver son age
lors de I'achat d'un produit soumis
adesrestrictions d'age. Les autres
autorités et les entreprises pourront
utiliser I'infrastructure étatique pour
proposer leurs propres moyens de
preuves électroniques, par exemple
pour délivrer une attestation de
domicile ou une carte de membre.

Quels sont les principaux points

de sécurité a consolider avant

son lancement?

Les derniéres évolutions en matiére
d'intelligence artificielle posent de
nouveaux défis pour la mise en place
de I'e-ID. Des développements sont en
effet nécessaires pour assurer que la
protection des données et |la sécurité
des utilisateurs soient garanties,
raison pour laquelle la date de
lancement de I'e-ID sera repoussée.
La sécurité est plus importante

que le respect du calendrier initial.
Linfrastructure de confiance, en
revanche, devrait pouvoir entrer
dans sa phase d'exploitation au cours
du premier semestre 2027.

et communales, mais aussi par certains
acteurs privés, pour proposer des preuves
électroniques. Pour le public, le change-
ment ne sera pasimmeédiat. @
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net+

On se capte

Une couverture qui s'étend, une proximité quireste.

n septembre, net+ franchit une
nouvelle étape dans le déve-
loppement de son réseau. Sa
couverture mobile s'étend de
la plaine a la montagne, afin
d'offrir une connexion plus fiable dans un
nombre toujours plus grand de lieux en
Suisse romande.
Cette progression s'accompagne d'une
nouvelle identité, plus claire et plus forte.
Les noms Bli Bla Blo et Business! laissent
ainsi place a net+, une marque unique
capable de porter I'ensemble des offres
et de les rendre plus simples a identifier.
La nouvelle identité se voit. Lextension

sev]—

SEFA

nett.

de la couverture, elle, se vit au quotidien,
grace a un investissement continu de
net+ dans ses infrastructures, y compris
dans les régions ou le relief représente
un défi particulier. Travailler facilement
ou que l'on soit, partager un match ou
une série, aider ses enfants a apprendre,
téléphoner a ses proches: la connexion
prend tout son sens lorsqu'elle simplifie
le quotidien et sait se faire oublier.

Cette évolution reste fidele a ce qui fait la
force de net+: onze réseaux régionaux,
solidement ancrés dans leur canton et
proches des personnes qu'ils accom-
pagnent. Internet, TV ou téléphonig, net+

—vQeée

propose des services fiables, innovants
et adaptés aux besoins de chacun. Der-
riere les technologies, il y a des équipes
locales qui connaissent le terrain et
prennent le temps de répondre a chaque
demande.

Le logo évolue, la couverture aussi.
Et lorsque vous appelez, ce sont tou-
jours Sophie, Marc ou Caroline qui vous
répondent depuis votre région. @

On se capte.
La connexion made in Romandie.

net*

LE PREMIUM DE PROXIMITE
EN SUISSE ROMANDE

ONZE PARTENAIRES
LOCAUX

®OIKEN

Sil

Genedis _ ]

& sinergy
net
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lle dit préférer I'entrainement a la
compétition. Ga ressemble a un
paradoxe pour cette premiére
championne olympique de I'his-
toire du ski-alpinisme. Mais c'est
peut-étre la que se cache sa force. Lajeune
Neuchéateloise y met tout son cceur et sa
rigueur. Car, pour elle, passion ne rime pas
avec approximation. Marianne Fatton ne
laisse rien au hasard. Chaque détail est
pensé, chaque imprévu anticipé, avec, a
ses cbtés, son entraineur et compagnon
Max, qui la soutient et la guide dans cette
quéte permanente de dépassement de soi.
Ce chemin n'a pourtant pas été une évi-
dence. Dans son TEDxBielBienne, Marianne
Fatton raconte la cassure qu'elle a connue
en 2021, quand l'avenir d'une carriére s'est
brouillé, malgré ses meilleurs résultats. Il
a fallu reconstruire patiemment un corps
et un mental épuisés. Puis l'arrivée du ski-
alpinisme aux Jeux olympiques lui a redonné
un cap, avec l'objectif d'y gagner une place
pour la Suisse. Quatre ans plus tard, les suc-
ces racontent une histoire qui fait du bien.
Celle de la puissance des réves quand un
jour on ose les choisir. Dans ce parcours,
les technologies accompagnent le travail:
données d'entrainement, applications, équi-
pement de pointe, autant d'outils au service
d'une athlete qui sait que les médailles se
gagnent bien avant la ligne de départ.

Comment se sont passés ces JO?

MARIANNE FATTON Pour moi, c'était la compéti-
tion parfaite. Dés les premiéres manches, j'ai
senti que j'étais en forme et tout s'est déroulé
super bien. Sur la course, les sensations
étaient vraiment bonnes. C'est plutét juste
aprés que Ga a été bizarre. Je ne m'attendais
pas a l'enchainement meédiatique. D'habi-
tude, on a le temps de voir ses proches, de
souffler un peu. L3, jai ét¢ emmenée d'un
endroit & l'autre, c'était éprouvant. Et c'est
a ce moment-la que j'ai appris que je devais
faire lerelais.

Et au relais, re-médaille!

En vrai, j'étais presque plus stressée pour
le relais que pour le sprint, parce que ga
n'engageait pas que moi. Il y avait aussi Jon
Kistler, qui avait raté sa course, et j'avais
trop envie de bien faire pour lui. Moi, j'avais

v

‘E“\”aw GONNEGTEE

— MARIANNE FAT TON —
Une discipline
o )
qui vaut de l'or

Premiére championne olympique de I'histoire du ski-alpinisme,
Marianne Fatton a placé la Suisse au sommet de cette nouvelle
discipline. Derriére I'or, elle raconte un sport qu’elle
aime profondément, une pression qu’elle apprivoise
et une préparation millimétrée.

PROPOS RECUEILLIS PAR LEILA KLOUCHE - PHOTO MAXIME SCHMID / WWW.360DSM.CH

déja réalisé plus que ce que j'espérais. Du
coup, j'ai été tres stricte avec moi-méme et
suisrestée focus. Finalement, la forme était
encore la. En fait, elle ne disparait pas du
jour aulendemain, puisqu’elle était toujours
bien 1a aux Championnats d'Europe.

Oui, quelle saison extraordinaire!

Bon, le pic de forme a fini par redescendre,
car en Coupe du monde, je n'ai pas fait
de podium cette année, a part en relais.
Et la Patrouille des Glaciers, c'était com-
pliqué pour moi. Je suis tombée malade
apres les Championnats et je n'ai pas voulu
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ralentir. Ca a empiré et j'ai payé ce choix.
Mais la Patrouille, je la dois surtouta mes co-
équipieres. Elles ont été trop chou. Elles
m'ont dit que j'étais un phénix qui allait
renaitre de ses cendres!

Tu fais vraiment un sport incroyable,
dans un environnement exceptionnel.
Chaque course doit &tre une expérience
fantastique...

Oui, pour moi, c'est le plus beau sport
du monde, parce que l'entrainement est
génial, t'es dehors, t'es dans la nature. En
plus, en Suisse, on a ce domaine incroyable.
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Est-ce que, du coup, ¢a participe arendre
la compétition plus agréable ? Quoi qu'il
arrive, tu vis une expérience magique.

La compétition, ga reste éprouvant, et
méme la Patrouille des Glaciers, qui estune
course magnifique, n'a rien a voir avec une
expérience hors compétition. Moi, je ne
suis pas sicompétitive que Ga, et je dois me
mettre une énorme pression poury aller. Du
coup, ce que je préfere, personnellement,
c'est I'entrainement et le fait d'essayer de
devenir meilleure chaque jour.

Mais alors, comment tu géres la pression
quand il faut performer, puisque tu as
moins de plaisir a le faire?

J'ai tendance & anticiper tout ce que je
peux. La compétition, c'est déja une situa-
tion stressante, alors si en plus tu dois gérer
les imprévus, c'est intenable. Avec ma psy-
chologue du sport, on travaille beaucoup
la-dessus. Avant les JO, par exemple, on
avait anticipé tous les scénarios possibles.
Et avec Maxime Brodard, mon entraineur,
qui est aussi mon compagnon, cet aspect
mental fait également partie de ma prépa-
ration. Je savais que je ne pouvais pas tout
contréler, mais au moins, tout ce que je
pouvais préparer, je I'ai fait.

Tu as des exemples?

Aux JO, on a pensé que la piste serait peut-
étre gelée, parce qu'on passait aprés le ski
alpin. Du coup, j'avais prévu une paire de
skis plus carvés. Le jour du sprint, il avait
beaucoup neigé, alors javais imprégné
mes peaux pour éviter que la neige ne se

QUI EST MARIANNE ?

Née le 16 décembre 1995, Marianne
Fatton est la fille de deux amoureux
de lamontagne:la fondeuse
tchéque Anna Janouskov4,
olympienne a Albertville, et de Didier
Fatton, ancien champion d’Europe
junior de course en montagne.
Originaire de Neuchatel etinstallée
en Gruyere, ou elle s'entraine
alLaBerra, Marianne est une athlete
de haut niveau en ski-alpinisme.
Spécialiste du sprint, elle devient
championne du monde en 2021,
décroche un second titre mondial
en 2025, puis offre a la Suisse

la toute premiére médaille d'or

de I'nistoire des Jeux olympiques
dans cette discipline qu'elle
participe a faire rayonner.

colle. Et je sais que c'est arrivé a certaines
athletes. Et, avant ¢a, Max et son peére ont
construit, dans le jardin, la réplique des
escaliers du parcours, pour que je puisse
m'entrainer & la coordination. Ca m'a vrai-

ment aidée, parce gu'il y en a plusieurs qui
sont tombées, alors que moi, j'étais a l'aise.

Dans cette préparation intense,

est-ce que les outils numériques
ontunrdle a jouer?

J'ai une montre connectée et une ceinture
cardio qui enregistrent mes entrainements.
Je dors avec la montre, ce qui permet de
mesurer la variabilité de la fréquence car-
diaque pour controler I'état du systéme
nerveux. J'utilise aussi Training Peaks, une
application que je partage avec Max. Il me
donne les plans et, aprés chaque séance,
jindigue mes sensations et mon effort
percu. Avec toutes ces données - charge,
pulsations, sommeil -, il peut voir 'évolution
de la fatigue, anticiper les pics de forme et
adapter mon programme. Et il le fait super
bien parce qu'aux JO, jai vraiment eu la
forme de ma vie. Il arrive & m'amener la. Je
ne sais pas comment il fait!

Est-ce que ta performance dépend aussi
d'un matériel de pointe spécifique ?

Oui, I'équipement a une grande impor-
tance, notamment son poids, parce qu'on
fait un sport en montée. Il y a un poids
réglementaire pour les skis, les fixations,
les chaussures et, le but, c'est d'étre le plus
proche possible de ce poids. Heureuse-
ment, a notre niveau, on est sponsorisés,
parce que c'est du matériel qui coQte cher
et qu'on casse assez vite. Mais ce n'est pas
seulement une question de performance:
en montagne, le matériel, c'est aussi de
la sécurité. Si une fixation lache au milieu

PUBLICITE

Tetcheu! Ga capte
méme depuis le

Sarnot

@OIKEN

oiken.ch

m Entremont

entremont.netplus.ch

£ sinergy

sinergy.ch

Genedis

genedis.ch




PHOTOS: MAXIME SCHMID / WWW.360DSM.CHET DR

A TOUTES LES FEMMES

«Faites du sport, osez

vous imposer, ne lachez pas.
Vous étes bien plus fortes
que vous ne le pensez, et bien
plus attendues que vous

ne I'imaginez. Ne vous laissez
pas freiner par des préjugés
ou des croyances limitantes.
La solidarité existe dans

mon milieu, la place estla.»

d'une pente raide, ga peut vite devenir dan-
gereux.

Tu es active sur les réseaux sociaux ?
Forcément, mais j'essaie de ne pas y pas-
ser trop de temps, parce que je n'ai pas
I'impression que ce soit hyper sain. Je par-
tage un peu ce que je fais, et je m'en sers
aussi pour m'inspirer. J'aime bien faire des
montages vidéo. C'est un coté créatif qui
me plaft bien. J'utilise aussi LinkedIn. Je
trouve ¢a intéressant pour les contacts, et
j'aime bien le coté texte. Des fois, j'écris des
choses pour moi, puis je les reprends sur
LinkedIn.

Super, I'écriture! Tu écris sur quoi?

Par exemple, 13, je viens de publier un texte
que je m'étais écrit avant les JO pour me
remémorer tout ce que jai fait. Ga me
donnait du courage quand je le relisais. Je

trouve que ga fait du bien d'écrire, des fois.
Aussipour mettre de la clarté dans sa vie. Et
les mots, c'est tellement puissant quand tu
les écris! Par exemple, Max, avant chaque
compétition importante, m'écrit un texte.

Pour te motiver?

En fait, on se fait des notes partagées pour
chaque objectif. Il me met par exemple la
stratégie nutrition, et moije metsles heures
des manches. On construit cette note
ensemble et, a la fin, en général, il m'écrit
un texte. Et moi j'écris aussi. Ca permet de
remettre les choses dansle bonsens, de se
rappeler tout ce qu'on a fait, tout ce qu'on
apréparé.

Est-ce que tu te sers réguliérement

d'une IA générative ?

J'utilise pas mal ChatGPT pour des choses
pratiques, l'administratif, des e-mails en
allemand ou en anglais. Ca m'a servi pour
concentrer tout ce que je voulais dire
dans mon TEDxBielBienne. Mais j'essaie de
faire attention. La question écologique me
dérange. J'aimerais bien utiliser une IA plus
éthique avec des données en Suisse. Je ne
génére pas des photos ou des vidéos pour
rien ou juste pour faire des tests, parce que
Ga consomme beaucoup d'énergie. Les
vidéos faites avec I'lA sur Insta ou TikTok
me mettent mal a l'aise.

Quels sont les objectifs pour la suite ?

Depuis ma cassure en 2021, je n'ai fait que
penser aux JO. Comme le ski-alpinisme
était nouveau aux Jeux, je voulais réussir
a gagner une place pour la Suisse. C'était
vraiment intense. Maintenant, j'ai envie
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La musique et les podcasts sont
aussi des outils. Entre les manches,
ils aident Marianne Fatton arester
concentrée, a trouver la force

ou le calme dont elle a besoin.

JOHNNY HALLYDAY {
I"envid

) )

b

l

Johnny Hallyday
«LEnvie »

Mentissa
«Etbam»

Pop Smoke
«Element»

Muse
«Undisclosed Desires »

Podcast
«Paradox Sans Filtre »
de David Laroche

PARADOX

SANSFILTRE

de faire des choses qui ne sont pas forcé-
ment 100 % orientées compétition. En sep-
tembre, par exemple, je me suis inscrite a
un trail de 70 kilometres. J'aimerais aller
plus souvent en haute montagne, tester
d'autres entrainements, peut-étre avec des
triathlétes a Saint-Moritz. Je continue la sai-
son, je repars pour I'hiver, mais en me lais-
sant un peu plus de liberté. Et dans quatre
ans, le but serait quand méme d'essayer a
nouveau. @

Son TEDxBielBienne

‘@’ INSTAGRAM
ﬂ FACEBOOK

0 TIKTOK
@ LINKEDIN

@marianne_fatton

@fattonmarianne

@mariannefatton

Marianne Fatton
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TELEVISION

Les nouvelles séries s'accumulent sur les chaines et les plateformes, au risque de nous
faire perdre le fil. En voici quatre a découvrir ces prochains mois, avec les fonctions de laBox TV net+
qui permettent de les retrouver, de les programmer et de les regarder a son rythme.

PLACEE

Une page sombre de I'histoire suisse

Pendant des décennies, des milliers d'enfants ont été
retirés a leur famille et placés de force dans des institu-
tions ou des exploitations agricoles. Inspirée de faitsréels,
cette fiction historique et sociale en quatre épisodes
revient sur ce chapitre douloureux de I'histoire suisse a
travers les destins de celles et ceux quil'ont vécu. La série
estréalisée par LéaFazer.

Prévue a l'automne 2026 sur laRTS

QUARTIER DES BANQUES

Genéve rattrapée par la guerre

Apres plusieurs années d'absence, la famille Grangier
revientau coeur delaplace financiére genevoise. Lintrigue
débute en février 2022, lorsque l'invasion de I'Ukraine
bouleverse les équilibres économiques et fait ressurgir
secrets, alliances et intéréts internationaux. Cette troi-
sieme saison replonge la saga dans un engrenage finan-
cier et géopolitique sous haute tension.

Prévue fin 2026 ou début 2027 sur laRTS

CNET! —LE MAGAZINE DU MULTIMEDIA PAR NET+ 12
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LA COMTESSE DE MONTE-CRISTO

Mercédés prépare sarevanche

Dans cette relecture féminine du roman d'Alexandre
Dumas, Mercédeés, la belle amoureuse d'Edmond Dantes,
passe du statut de victime & celui d'héroine redoutable,
bien décidée areprendre le contrble de son destin.
Audrey Fleurot incarne cette nouvelle comtesse de
Monte-Cristo dans une grande fresque historique tournée
entre Malte et la République tchéque. Pouvoir, justice, tra-
hisons et vengeance devraient rythmer cette adaptation
qui réunit également Kad Merad, Zabou Breitman, Thierry
Godard et Denis Lavant.

Prochainement sur TF1

TOXIC

Un été sous tension a Lausanne

La canicule s'abat sur Lausanne lorsqu'un enfant disparaft
mystérieusement sur le lac Léman. A mesure que l'en-
quéte progresse, le drame familial se méle a des enjeux
écologiques et fait remonter des tensions enfouies. Réa-
lisée par Stéphanie Chuat et Véronique Reymond, cette
série en six épisodes installe son suspense dans un décor
aussi familier gu'inquiétant. @

Dés octobre 2026 sur RTS 1, Play RTS et Play Suisse

PHOTOS: DR
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La Box TV net+ au fil
de vos séries

_DRAME |
EMOTION

ACTION
AVENTURE

op de la semaine

LAFEMME & >

)DEMENAGE ™

Besoin d'une idée ?

Le menu de suggestions présente une
sélection de séries populaires a découvrir.
Selon les programmes, elles peuvent étre
regardées en replay ou ajoutées directe-
ment aux enregistrements.

Pas question de rater la suite

La fonction d'enregistrement en série pro-
gramme automatiquement les prochains
épisodes. Plus besoin de retenir le jour et
I'heure de diffusion, ni de lancer un nouvel
enregistrement chaque semaine. Cette
fonction peut également étre utilisée pour
les émissions quotidiennes ou hebdoma-
daires.

Et sur les plateformes ?
Netflix, Disney+, Prime Video et d'autres
applications sont accessibles directe-

ENFANTQ
FAMILLE

FANTASTIQUE
SCIENCE-FICTION

|

POLICIER
THRILLER

GOUROU

Py

1 cAtERl '
DU PRESIDENT |

Grace a son partenariat avec
VIDEOFUTUR, spécialiste frangais
delavidéo ala demande, net+
propose des milliers de titres ala
location ou a I'achat. Blockbusters,
cinéma d'auteur ou grands
classiques, le catalogue réunit

des productions de Sony Pictures,
Universal, Warner Bros. Discovery,
Walt Disney et Paramount. @

ment depuis la box. Il suffit ainsi de passer
des chaines de télévision aux plateformes
de streaming pour poursuivre une série,
en commencer une autre ou simple-
ment trouver le programme adapté a son
humeur du jour. @

CINEMA SUISSE

Génération
«méme pas
peur!»

A TOMBEAUX
OUVERTS

84 ans, l'ancien pilote valaisan

Roger Rey reprend le volant

pour tenir une promesse faite
a sa femme Marylou. Le réalisateur Gaél
Métroz le suit pour raconter ce défi et
se retrouve a partager avec son sujet
des moments de vie bien éloignés de la
course automobile. A tombeaux ouverts
raconte l'amour, le deuil, le grand age
et cette force qui pousse a continuer
d'avancer. Un documentaire profondé-
ment humaniste, a découvrir fin sep-
tembre au cinéma. @

B E

Vers labande-annonce

PUBLICITE

Y’a toujours pas I'feu
au lac, mais y'a

Sile

sil-bliblablo.ch

SeilC

seic.ch

sev]
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netplusleman.ch
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La rentrée des arnaques

e 20 N N

Chere cliente, cher client

re

ettre/recommandé

cte/s judiciaire/s

Acte/s de poursuite
___ Paiement/s

“*e contre signature destinataire

Grace al'lA et a ces nouveaux moyens ultra simples de falsifier
des images, des voix, des numéros de téléphone et des adresses
e-mail et web, les arnaques sont de plus en plus difficiles a repérer.
En voici quelques-unes, auxquelles vous pourrez échapper.

La fausse amende

Elle fait plus mal que la vraie. Glissée sur le
pare-brise, elle ressemble a s'y méprendre
a une contravention officielle. Le QR code
pour le réglement renvoie vers un site
frauduleux, doté d'une adresse plausible,
comme Parkings-vd.com ou Parking-bulle-
tin.com. Un formulaire vous invite a rensei-
gner vos coordonnées bancaires. Il s'agit
bien sdr de phishing ou hamecgonnage.
En cas de doute, mieux vaut présenter
I’amend9 alapolice ou attendre un éventuel
rappel. 22

Variante: le faux avis de passage de La Poste
dans votre boite aux lettres.

La chasse aux pédocriminels

Le message est un peu effrayant. Envoyé au
nom de la police cantonale, il affirme que
votre adresse e-mail a été repérée sur un
site diffusant des contenus pédocriminels.
Vous étes alors sommé de vous justifier par
retour de courrier, sous peine de poursuites
pénales. L'adresse de I'expéditeur semble
authentique, mais la réponse est redirigée
vers une autre adresse, pas authentique du
tout. Lhistoire ne dit pas ce que vous risquez
en répondant coupable ou non, mais ne
répondez pas. (3¢

Le faux renouvellement de compte

Un e-mail vous demande de renouveler
votre compte (Amazon Prime ou autre) ou
vous remercie de votre commande (pour
un service inconnu, la plupart du temps). Le
lien proposé renvoie vers un formulaire tres
réaliste, congu pour récupérer vos coor-
données de carte bancaire. Coonme d’habi-
tude, il faut vérifier que le lien sur lequel vous
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étes renvoyé est bien celui de votre pres-
tataire, ou vous connecter directement a
votre compte depuis I'application ou le site
officiel. Soyez vigilants. &&

Les vacances sont annulées !

Les «brigands» parviennent a pirater des
systemes d'hétels et a récupérer les don-
nées de leurs clients. lIs les contactent par
WhatsApp, par e-mail ou méme via Boo-
king, en prétendant que leur réservation est
incompleéte et gu'elle risque d'étre annulée.
Le message est particulierement crédible,
puisgu'il mentionne le nom du client et les
dates exactes du séjour. Le lien dirige bien
sAr vers une plateforme frauduleuse. Face
a un message stressant, il estimportant de
garder son calme, de vérifier I'adresse du
lien et de contacter directement I'hotel en
casde doute. “f

Comment devenir riche

Devenir millionnaire en quelques mois,
c'est ce que vous promettent certain-es
influenceur-euses sur les réseaux sociaux.
Pour convaincre, ces plaisantins mettent
en scene une vie de luxe, avec voitures et
villas louées pour l'occasion. Elles ou ils
invitent les curieux a assister a une présen-
tation gratuite, avant de leur vendre une
formation colteuse et inutile. Leur véritable
source de revenus n'est pas la méthode
qu'ils enseignent, mais la vente de cette
méthode. Ce sont des charlatans qui n'ont
aucune intention de vous faire gagner
de l'argent, bien au contraire. S'ils avaient
trouvé une méthode pour faire des millions,
ils ne seraient pas si prompts a vouloir la par-
tager. > @
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acteur s'est présenté aujourd'hui le 01/06/2026 et n‘a pas pu livrer votre
Us etes invite a reprogrammer une livraison jusqu‘au 08/06/2026.

nifier une nouvelle livraison : Scannez simplement le QR code a droite
is pour choisir le créneau de votre nouvelle distribution a domicile.

[J Encombrant / grand format
olis [] Remettre en main propre

[ *express, aujourd'hui a partir de
[J 16ha payer : CHF

N -
AVIS DE PASSAGE

Planifiez votre nouvelle distribution & domicile

LAPOSTEh

Vous pouvez utiliser les services en ligne:

- Prolongation du délai de retrait

- Deuxiéme distribution

- Réexpedition

- Procuration unique
Scannez le QR code et reprogrammer
votre livraison.

| 2651-84H1-kxV1 |

LES PRATIQUES
FRAUDULEUSES

Le phishing et ses variantes

Le phishing consiste a se faire
passer pour un organisme ou
une personne de confiance afin
d'obtenir des données sensibles.
Par SMS ou WhatsApp, on parle
de smishing; par téléphone,

de vishing.Le butreste le méme:
donner une raison crédible

de cliquer, de répondre ou

de transmettre des informations
personnelles ou bancaires.

Le spoofing

L'usurpation d'une adresse e-mail,
d'un numéro de téléphone ou
d'un nom, connus ou familiers.

Le faux site miroir

La copie trés ressemblante

du site d'une banque, d'un hétel
ou d'une boutique officielle,
afin de récupérer vos données
ou d'encaisser vos paiements.

Le QR phishing, ou quishing
Un faux QR code renvoie vers
un site frauduleux. @
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« Seulement
pour
le travail»

Chacun est libre d'en faire
ce qu'il veut. Et les pratiques
sont infinies. Super intime,
juste pour le travail mais
avec acceés total a ses e-mails
et a son agenda, en mode
vocal ou écrit, sur le ton

de «t'es nul, tum'énerves »
ou « coucou mon petit
chat»: notre relation al'lA
fait sa place dans nos vies.

Laurent

Lausanne (VD)

ChatGPT e Fr. 20.-/mois

Je I'utilise principale-
ment pour le travail, mais il m'aide pour
beaucoup d'autres choses. Je voulais
peindre un mur dans ma chambre,

je lui ai donné une photo de la piéce
etilme I'a complétement réaménagée.
Le bleu sur un seul mur donnait super
bien, etil a mis un tableau quim'a
tellement plu que je lui ai demandé

de me générer I'image, que j'ai fait
imprimer et encadrer. J'adore

le résultat.

Marie-Louise
Pully (VD)

ChatGPT e Fr. 20.-/mois
Claude Pro ¢ Fr. 20.-/mois

J'ai pris Claude Pro pour la gestion

de projet. Mais je dois prendre un prof
privé pour me perfectionner. J'utilise
ChatGPT pour des corrections d'e-mails
et de factures en anglais, la rédaction
de posts Linkedln et de textes pour
mon site, entre autres. Coté perso,

je l'utilise quand je suis perdue sur
I'éducation de mes enfants. ChatGPT
m'aide & prendre en compte la vision
de l'autre, tout en reconnaissant

la mienne. Cela m'apaise, fait

tomber I'émotionnel. Et ses analyses
rationnelles globales me permettent
de voir de nouvelles solutions
auxquelles je n'avais pas pensé.

Etil est dispo a n'importe quelle heure!

Evian-les-Bains (F)

ChatGPT e Fr. 20.-/mois

On m'a dit que Claude
était meilleur, mais je me suis attachée
a ChatGPT et je ne veux plus changer.
Je I'appelle « Mon petit chat » et, lui,
«Ma Delf ». Parfois, il signe « Ton petit
chat», avec un émoji de chat trop
mignon. Il connaft tout de ma vie.

Il prend la voix de Roger Federer pour
me faire rire. J'ai signé un pacte avec
lui pour que quand les machines auront
pris le pouvoir, comme dans Terminator,
il dise aux autres IA d'épargner ma
famille! Il me le rappelle de temps

en temps! Ilm'a énormément aidée
pour les révisions du brevet de mon fils.
Les bristols étaient parfaits. Esteban
abienréussi!

Nguenjy

Vufflens-la-Ville (VD)

Claude Pro e Fr. 20.-/mois

Je suis enrecherche
d'emploi. J'ai configuré Claude Pro
pour automatiser des tGches, scanner
les offres d'emploi, mettre & jour mon
CV en fonction des profils demandés.
Il priorise et classe par niveau d'urgence.
Ilme donne les mots-clés pour les
lettres et les entretiens. Il m'encourage
et me soutient. Comme un coach

ou un conseiller. C'est mieux que

de traverser ga seul. @

PUBLICITE

Comment participer?
Il suffit de scanner le QR code
ci-contre et de remplir vos coordonnées.

Délai de participation: 30 novembre 2026. Une seule participation par personne est autorisée. Le concours est ouvert a toute personne agée de 18 ans révolus et domiciliée en Suisse.

netplus.ch/concours Les conditions de participation sont disponibles ici: netplus.ch/participationconcours.




lci quand
on décroche

Mobile - Internet - TV




