HOULA HOOP

Pratigues

Le contact

Le contact regroupe principalement les figures'qocercle” une partie du corps. C'est la
pratique la plus courante ¢hula hoop elle consiste a faire tourner I'objet en contactstant
avec une partie du corps (taille, hanches, cows, lenbes, mains etc.).

La pratique du contact nous indique notre sengt@ion principal. Le plus souvent,
"antihoraire" pour les droitiers et "horaire" pdes gauchers. En suivant ce sens de rotation, les
figures de contact se basent selon le principe daié émetteuet d’'un coté récepteunne
personne faisant tourner sbula hoopen sens antihoraire, serra réceptrice a gauckmaettrice

a droite c'est a dire que son mouvement corpoitedart le coté droit de son corps pour
"envoyer" lehoopet son c6té gauche pour "lI'amortir". Cela s’apmiqussi bien pour les bras, le
ventre, les genoux ou méme pour les c6tés de la. mai

On observe le méme systéme lorsqu’on est amenéretossur soit méme. Ainsi, lula hoop
tournant en sens antihoraire, je devrais tournemsi méme en suivant ce méme sens (de
I'émetteur vers le récepteur) pour accélérer kst de rotation. En revanche, si je tourne dans
I'autre sens (horaire), leoopva ralentir.

Evidemment, si votre sens de rotation principdbteen sens horaire, le c6té gauche est alors
émetteuret le droit récepteur

Nous invitons tout pratiquant a développer les dens de rotations, afin de pouvoir varier les
figures et d’étre un minimum a l'aise dans la pa¢i en général.

Le spinning

Contrairement au contact, il s'agit de maintenind®pa pleine main et de manipuler I'objet sans
encercler de partie du corps a l'intérieur. Lesiffeg principales sont similaires aux mouvements
despinningde base dans la pratique staff et degpois(weave etc.).

Les arréts

Tres utiles pour les changements de sens et lesttoms, les arréts sont tres nombreux. lls
consistent a stopper la rotationlalula hoopsoit en ralentissant sa trajectoire soit en la¢aint"
avec une partie du corps (mains, genoux, brasaiehcore en lui donnant un coup rapide, le
faisant rebondir automatiquement en sens inverse.

L'isolation

Le principe de l'isolation enoula hoopest le méme que dans toutes les autres disciliadls,
massuestaff, poi, etc.) faire tourner un objet autour d'un poiréfde I'espace. Cela demande en
général beaucoup de concentration surtout pourdieshoopassez volumineux qui requierent de
grands mouvements. En plus de I'effet visuel, $ettions permettent d’effectuer d’intéressantes
transitions.



Les roulés

Le hoopn’encercle aucune partie du corps dans cette fdrmpartie extérieure du cerceau roule
en contact, le long d’une ou plusieurs partiesatps Les roulés sont impossibles a effectuer en
feu avec un systeme de meches classiques.

Les lancés

Tout comme en jonglerie classique, il est posgildéfectuer des lancés avec un ou plusieurs
hula hoop Les plus connus sont verticaux, mais il est gosssible de lancer leopa
I'norizontal pour donner ainsi des effets de flate Iévitation.

Matiéres

Le hoop

La fabrication d’'un bomula hoopcommence par le choix d’un tube approprié. Il dere ni

trop rigide ni trop lourd, donc pas de tubes enain@ pratique en serrait douloureuse et
inconfortable) ; de plus, il devra garder une éeeaigidite, donc pas de plastiques trop mou, car
le cerceau risquerait de se déformer ou de mahéwur

Il faudra donc privilégier un plastique qui alligidité et souplesse, comme les tubes de
plomberie que vous trouverez en magasin de brieolag

Les rubans adessif

Apres avoir fermé le cercle a I'aide d’un tourillda bois ou d’un tube en métal, il est important
de recouvrir le cerceau avec du ruban adhésifdefimaintenir le cercle dans un premier temps,
pour le coté esthétique également, mais il faudrst y ajouter un "grip" afin de faciliter la
pratique mais aussi pour vous permettre de powxgitorer des figures plus complexes.

Evitez les grips type "tennis”, lala hoopétant rarement en contact constant avec le corps a
méme endroit. Il est donc préférable d'utiliserwiman adhésif renforcé en tissu a la fois
absorbant (anti transpirant) et pouvant laissesgh un minimum laoopsur les parties de votre
corps pour mieux aborder certaines figures.

Tailles

Diametre
Le bon diametre d'unula hoopdépend de chacun et se défini généralement errameda
distance entre le sol et votre nombril.

Epaisseurs

Privilégiez un tube de 20 mm d'épaisseur si voa&pez manipuler un cerceau plutét léger. Ce
diameétre permet de travailler les isolations efpieningsans trop fatiguer les bras, il est
également idéal a partir de deoula hoopet plus.

Un hoopde 25 mm d'épaisseur serra conseillé pour le chratbiant occasionnellement
l'isolation et lespinning Assez lourd, il permet une meilleure inertie etitpdonc prendre plus de
vitesse.



Démontables

Leshula hoopet son généralement difficiles a transportempténnent beaucoup de place et sont
vite encombrants. Une solution efficace a ce prablaussi bien pour le transport que pour le
rangement, est de pouvoir démonter kola hoopen plusieurs sections.

3 sections
Un hula hoopdémontable en trois sections est comparable shédbns courbés d’environs 1.20
metre.

6 sections
Les démontables 6 sections peuvent se ranger desecude 50cm de long et 10cm de large.

Houla hoop de feu

Généralement, c’est unula hoopstandard avec des méches amovibles venant sesfixer
I'extérieur du cerceau. Il est simplement traver$éxtérieur par des tiges au bout desquelles est
fixé un rouleau de kevlar. On peut trouver desivessallant de 4 a 8 méeches par cerceau. Cet
aspect dinoula hooppeut s’avérer dangereux et s’adresse donc auijpaats avertis.

Les meches

Les méches doivent étre placées a une distancendi@ iminimum du cerceau pour éviter les
éventuelles brulures. Il existe plusieurs systed'&sache, mais tous ne sont pas fiables, c’est
pourquoi il est important de comprendre quels smimpératifs d'un bon systeme.

Les meches sont les premieres a toucher le sgjuerehula hooptombe ou racle le sol, et bien
sar, la fixation ne doit pas casser en cas de dPmar. cette raison, nous conseillons d’utiliser un
matériau plutét souple mais qui doit égalementeresiffisamment rigide pour ne pas vibrer ni
géner la stabilité et I'’équilibre cwboplorsqu’on le fait tourner.

Assurez-vous donc que votre fixation est soupteggete a la fois, tout en étant capable de
résister au feu.



