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LE RELAIS DE COOPER
Le but de cette activité est de proposer une situation de course ludique pouvant solliciter efficacement les processus énergétiques et aider à leurs développements.
Organisation : Il faut, au départ, séparer les élèves en équipe selon les résultats obtenus au test 12 minutes de Cooper du 1er cours.  Essayez d’avoir le même nombre d’élèves dans les 4 équipes.  Le relais se fait idéalement sur une piste de 400 m.
Par exemple :

· Les élèves ayant obtenu un résultat moins de 1600m
· Les élèves ayant obtenu un résultat entre 1600 et 1899m
· Les élèves ayant obtenu un résultat entre 1900 et 2000m
· Les élèves ayant obtenu un résultat de plus de 2000m
Le relais de Cooper consiste à courir la plus grande distance en 12 minutes et ce en équipe.  Le but final est de battre la distance ayant déterminé l’équipe.  

Exemple : Les membres de l’équipe ayant obtenus un résultat entre 1600 et 1899 m doivent atteindre au moins 1900 m durant le relais.
Règles du relais :

Pendant le relais, chaque équipe doit avoir, selon le nombre d’élèves dans l’équipe, 3 ou 4 coureurs en piste.  

Chaque équipe de 3 ou 4 coureurs effectuent un tour de piste de 400 m.  Lorsque TOUS les membres de l’équipe traversent la ligne d’arrivée, le groupe de 3 ou 4 coureurs suivant prend le relais et effectue son tour de piste et ainsi de suite pendant 12 minutes. 
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ANNEXE 5





La course et le plaisir de courir


Pour qu’un élève réalise un cross-country, la course pure n’est pas seulement le seul type d’entraînement possible.  Une série d’activités à caractère ludique peut aussi bien faire le travail.  Soyez inventif et utilisez votre imagination pour rendre la course intéressante auprès des jeunes.  Succès assuré!








