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Résumer le magazine Carré Barré ? Quelle drôle 
d’idée. Bon, puisque vous insistez, prenons le 
cas de ce numéro : en toute humilité, il est au 
bien-être et à la culture ce que la blague est 
au Carambar et le cadeau surprise à la lessive 
Bonux : in-dis-so-ciable ! Carré Barré #76 est 
aussi un véritable pass’détente (notre cadeau 
pour vous). Enfin détente, tout devient relatif 
une fois abordée la rubrique Style de Life. Mixer 
metal et jeux vidéo, on a déjà vu plus calme pour 
aborder une soirée. Alors espérons que la lecture 
de Carré Barré et l’éclectisme de son sommaire 
vous aident à oublier les soucis du quotidien et 
ça, ça n’est pas donné à tout le monde. Ainsi, 
nous vous convions au Ma.CH 36 pour la der’ 
des Bodin’s et leur incroyable spectacle vu par 
plus de 1,5 million de spectateurs. En immersion 
dans notre dossier du mois, vous ressortirez avec 
un bonnet de bain sur la tête et l’envie de vous 
remuer juste pour garder la forme. On saute du 
coq à l’âne (notre spécialité aussi, ça tiens !). La 
perspective de l’arrivée des Jeux Olympiques en 
2024 ? Pour certains jeunes indriens cela signifie 
beaucoup. Attention série ! Notre talent du mois, 
enfin, pourrait faire croire qu’on est encore dans 
le sport mais le ballon rond, c’est aussi une 
ouverture vers la culture. La preuve avec Pablito. 
Vous voilà prévenu. Allez, bonne lecture !    

L’équipe COM’BAWA
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ENVIE DE
CHANGEMENT ?
COMMENCEZ PAR UN BILAN DE COMPÉTENCES
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02 54 36 58 66  -  formation@bge-indre.com  -  www.bge-indre.com

• Reconversion
• Point sur votre carrière
• Changement de métier
• Projet entrepreneurial

Une méthode pour CERNER VOTRE PROFIL,

ÉVALUER VOTRE POTENTIEL et construire par vous-même

un PROJET PROFESSIONNEL et/ou ENTREPRENEURIAL

Parce qu’une évolution de carrière se construit,
rencontrez un conseiller BGE et réalisez votre bilan de compétences.



[FOCUS] [FOCUS]

Après sept ans de tournée triomphale, le 
spectacle les Bodin’s Grandeur Nature tire sa 
révérence. Il fera une dernière halte au M.A.CH 
36 en février avant le grand final à Nantes. 

Le 29 avril prochain Vincent Dubois, Jean-Christian Fraiscinet 
et toute leur troupe joueront l’ultime représentation des 
Bodin’s Grandeur Nature au Zénith de Nantes. Ils quitteront 
alors la scène avec panache, en direct sur M6, à l’endroit 
même où leur tournée a commencé en septembre 2015. Les 
Bodin’s sont désormais un peu comme chez eux à Nantes 
puisqu’ils y ont joué à 52 reprises dont une, déjà, diffusée en 

direct à la télévision et vue par 4,7 millions de téléspectateurs. 
Rien que pour ça, la Maria mériterait amplement les clés de 
la ville et le titre de Lady de Nantes. Dubois et Fraiscinet, eux, 
n’imaginaient pas que le courant ligérien les porterait aussi 
loin. Sept ans de tournée, 500 Zénith, plus de 1,5 million de 
spectateurs. Grandeur Nature frisait la démesure pour un 
spectacle du genre avec ses 25 tonnes de décor promenées 
dans une dizaine de semi-remorques ; il a pourtant mené les 
Bodin’s vers les sommets. « Nous avions répété le spectacle 
au M.A.CH 36 de Déols puis il a été créé à Nantes. Au départ, 
nous ne partions que pour le jouer une seule saison, se 
souvient Jean-Christian Fraiscinet. En fait, le producteur du 
spectacle nous a incité à continuer au moins six mois après la 
première année. » Il s’agissait de rentabiliser l’investissement. 
Mais un heureux hasard a mis les Bodin’s sur la route d’un 
incroyable succès.
« Un super attaché de presse nous a fait entrer chez Patrick 
Sébastien dans "Les années bonheur". Pour l’occasion, il 
avait fallu créer trois sketchs ; Patrick Sébastien en a choisi 
un que l’on présentait en toute fin d’émission. Il nous a fait 
venir à sa table quelques minutes pour nous présenter et là, 
on a improvisé et il est parti dans un fou rire. Dans l’émission 
suivante on se retrouvait à nouveau à sa table mais cette 
fois pour toute la durée de l’émission ! » L’audience est au 
rendez-vous ; les Bodin’s viennent de décrocher le jackpot et 
une notoriété nationale.

« Du jour au lendemain on passe de 
800 à 20 000 réservations par semaine. 
Jusque-là on remplissait les salles 
grâce au bouche à oreille. La première 
année, on jouait plutôt dans notre 
secteur géographique. Après on est 
allé partout en France. Dans l’est et 
même à Marseille où on a joué plusieurs 
dates ! » En sept ans, les Bodin’s ont tout 
connu : des fous rires, évidemment ; un 
raté au Palais des Sports de Paris « où 
la scène était comme dans un creux. 
Avec notre décor, c’était compliqué. Au 
bout de trente minutes, on a commencé 
à entendre le public crier : « On ne voit 
rien ! ». Ils ont été obligés de déplacer 
les gens pour qu’on puisse jouer. »

À la manière des chansonniers

Et puis il y a ce 13 novembre 2015 de 
sinistre mémoire lorsqu’à l’entracte 
le régisseur leur annonce qu’il vient 
d’y avoir un attentat au Bataclan. « Le 
lendemain, on s’est posé la question 
de savoir s’il fallait jouer le spectacle : 
à un moment, Maria fait sauter ses 
taupes à la dynamite. Alors avoir une 
explosion dans une salle de spectacle à 
ce moment-là... » 
Sept saisons durant, Grandeur Nature 
a toujours rebondi sur l’actualité. C’est 
même devenu la marque de fabrique de 
Maria et Christian. « Grandeur Nature 
a changé notre façon de travailler, 
poursuit Jean-Christian. Avant, nous 
écrivions à la virgule près. En humour, 
l’actualité, c’est une question de rythme. 

Lorsque nous partons sur une date, nous 
voyageons tous les deux avec Vincent. 
Nous écrivons un peu à la manière des 
chansonniers et arrivés sur place, on fait 
part des modifications aux membres de 
la troupe. »
En avril, Vincent Dubois et Jean-
Christian Fraiscinet (photo ci-dessus, 
dans les rues de Châteauroux), amis de 
30 ans, vont tourner une page de leur vie 
artistique. Lors du confinement, en 2020, 
les deux compères s’étaient essayés sur 
des projets personnels. "La Fine équipe" 
à Villentrois (la saison 2, du 1er au 17 
juin prochains), pour l’un, qui verrait 
bien cette fresque historique tourner 
à son tour sur les routes de France et 
de Navarre ; un retour à la chanson en 
compagnie de l’accordéoniste Didier 
Buisson pour l’autre. Mais c’est une 

fois encore ensemble qu’ils envisagent 
l’avenir. « Nous venons de travailler sur 
une émission pour la télé belge avec les 
frères Taloche ; on va retrouver Frédéric 
Forestier, le réalisateur du film "Les 
Bodin’s en Thaïlande" pour un projet et 
nous allons sans doute repartir sur un 
nouveau spectacle mais cette fois plus 
léger en structure. J’adorerais jouer dans 
un théâtre à l’italienne. Il faut juste que 
nous trouvions une intrigue. »
Les Bodin’s Grandeur Nature feront 
une dernière halte au M.A.CH 36 de 
Déols (10 au 12 février). Ensuite viendra 
l’ultime représentation à Nantes et « le 
temps des larmes, une sorte de deuil. 
On jouera encore le spectacle à la 
ferme de Descartes. Mais plus dans les 
Zénith. On se sera quand même pas mal 
démerdés non ? »

Le rideau va tomber sur les Bodin’s Grandeur Nature, de retour à Déols
par Nicolas Tavarèspar Nicolas Tavarès

La fin de l’incroyable tournéeLa fin de l’incroyable tournée
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[LIVRES/BD]

BD WESTERN

La Venin t.5
Emily arrive au terme de sa 
quête de vengeance, visant 
à retrouver et éliminer les 
meurtriers de sa mère. Dans 
ce tome final, qui doit lui 
permettre d’atteindre sa 
dernière cible, l’héroïne 

est prête à prendre tous les risques : l’homme à 
abattre n’est autre que le président des États-Unis ! Le 
Castelroussin Laurent Astier maîtrise plus que jamais 
graphisme et narration pour un album incontournable.   

De Laurent Astier - Rue de Sèvres - 15 €

POLICIER

Sherlock 
Holmes...
...et les mystères du Berry. 
Novembre 1886. Sherlock 
Holmes et le docteur Watson 
acceptent de se rendre en 
France à la demande de 

Celia Andrevon qui a une affaire à leur soumettre. De 
passage au cœur du Berry, le duo se retrouve confronté 
à une enquête peu banale : avant de mourir les victimes 
sont frappées de visions terrifiantes.

De David Verdier - La Geste - 25 €

THRILLER

Six Versions
Série machiavélique et 
accrocheuse, "Six Versions" 
s’adresse aux amateurs 
de sueurs froides. Matt 
Wesolowski y met en scène 
Scott King, animateur 
vedette du podcast éponyme 

qui lève le voile sur des cold cases qui ont secoué la 
Grande-Bretagne et évoqués à travers six points de 
vue différents. Les Orphelins du mont Scarclaw est 
l’épisode 1 de cet ouvrage à suspense. 

De Matt Wesolowski - EquinoX - 14,90 € 

ROMAN HISTORIQUE

Les bons 
enfants
Ouverte en 1847, la colonie 
pénitentiaire agricole du Val 
d’Yèvre, à Saint-Germain 
du Puy (Cher), a vu passer 
près de 5000 jeunes garçons 

jusqu’à sa fermeture en 1924 ; "colons" pas vraiment 
criminels, mais plutôt petits voleurs, mendiants ou 
vagabonds. Fondé sur les archives, l’ouvrage de Martine 
Chavot est un récit romancé de leur histoire.

De Martine Chavot - Éditions La Bouinotte - 17 €

La Venin, l’épilogue du western
Le tome 5 du dessinateur Laurent Astier est dans la sélection du mois

66



[PUBLIREPORTAGE] 99

La téléophtalmologie chez Krys
L’opticien castelroussin ouvre un espace de téléconsultation TESSAN

Votre opticien Krys Châteauroux 
dispose d’un service de 
téléophtalmologie facilitant 
l’accès aux soins optiques.

Le récent déménagement des opticiens 
Krys rue de la Gare à Châteauroux a 
permis à Valérie Tavarès de s’équiper 
d’un service de téléophtalmologie 
proposé par TESSAN, spécialiste dans 
le développement de solutions de 
téléconsultation augmentée. « TESSAN 
souhaitait s’implanter chez les opticiens. 
Le déménagement de mon magasin 
a permis l’installation d’un espace 
indépendant après consultation, pour 
avis, de l’ARS, de la Communauté 
Professionnelle Territoriale de Santé 
de l’Indre, et des ophtalmologistes 
hospitaliers de Châteauroux. » 
La téléophtalmologie est donc 
opérationnelle dans l’agglomération. 
Il suffit de prendre rendez-vous par 
téléphone chez votre opticien Krys, 
de vous présenter le jour de l’examen 
avec votre carte Vitale et une carte 
de paiement. Installé dans la cellule 
et mis en contact avec le praticien, la 
téléconsultation débute. Un orthoptiste 
puis un ophtalmologiste, basés en 
France et disposant d’un numéro Adeli 
permettant le remboursement de la 
consultation (30 €, pris en charge par 

l’assurance maladie) vous guident et 
pilotent à distance les appareils pour 
la réalisation d’un examen approfondi 
(tension oculaire, épaisseur de la cornée, 
fond d’œil, réfraction objective avec le 
système Eye REfract©).
« Avec Valérie Tavarès, nous avons 
souhaité, à travers ce projet, redonner 
une place prépondérante à l'opticien dans 
le parcours de soins du patient. La table 
de téléophtalmologie TESSAN répond 
aux urgences réfractives en éliminant le 
risque de pathologie oculaire. Au magasin 
Krys Châteauroux, il est aussi possible 
de dépister des cataractes, DMLA ou 
encore des glaucomes » explique Steeve 
de Matos, responsable développement 
TESSAN. Dès la fin de l’examen (20 

minutes), une ordonnance peut vous 
être délivrée en ligne sur votre compte 
TESSAN « L’examen est à destination des 
personnes âgées de 16 à 70 ans, sans 
grosse pathologie, pour les lunettes et 
le renouvellement de lentilles » explique 
Valérie Tavarès. « C’est un service rendu 
aux Indriens. Il n’existe que deux cellules 
du genre dans le département, l’une dans 
votre magasin Krys, l’autre à Chabris. » 
Alors, besoin d’un bilan de santé visuelle 
complet ? Prenez contact avec votre 
opticien castelroussin.

Opticiens Krys
2, rue de la Gare à Châteauroux

Tél. : 02 54 22 68 20
www.tessan.io

[CINÉMA]88

Astérix, un Avenger, le père d’E.T. et la bande à Fifi sont au menu

Alibi.com 2
Après avoir 
fermé son 
agence Alibi.
com et promis 
à Flo (Élodie 
Fontan) qu’il 
ne lui mentirait 
plus jamais, 
Greg (Philippe 
Lacheau) suit le 

cours d’une vie trop tranquille. Plus pour 
longtemps : il demande  en effet Flo en 
mariage. Les ennuis commencent.
Cinéma Moderne à Aigurande, 8 février

Dounia et la...
...princesse 
d’Alep. "1,2,3...
Ciné" fait son 
festival pour les 
vacances d’hiver. 
Le cinéma 
d’animation 
sera à l’honneur 
au Blanc avec, 
notamment, le 

film de Marya Zarif, André Kadi, l’histoire 
de Dounia qui quitte sa ville d’Alep pour 
faire le voyage vers un nouveau monde.

Studio République Le Blanc, 15 février

The Fabelmans
Depuis son 
plus jeune 
âge, Sammy 
Fabelman 
(Gabriel LaBelle), 
rêve de devenir 
réalisateur. Toute 
ressemblance 
avec le 
réalisateur du 

film, Steven Spielberg, n’est absolument 
pas fortuite : "The Fabelmans" est 
l’autobiographie du réalisateur américain.

Les Élysées Issoudun, 22 février

Ant-Man et la Guêpe

Les super-héros et partenaires Scott 
Lang et Hope Van Dyne – alias 
Ant-Man (Paul Rudd) et la Guêpe 
(Evangeline Lilly) – vont vivre de 
nouvelles aventures. En compagnie de 
Hank Pym (Michael Douglas) et Janet 
Van Dyne (Michelle Pfeiffer) - les 
parents de Hope – le duo va explorer 
la dimension subatomique, interagir 
avec d’étranges nouvelles créatures 
et se lancer dans une odyssée qui 
les poussera au-delà des limites 
de ce qu’il pensait être possible. 
Quantumania est le troisième volet 
consacré à cet Avenger. 

CGR Châteauroux, 15 février

Spielberg versus les Gaulois

Astérix et Obélix...
...l’Empire 
du Milieu. 
L’Impératrice 
de Chine est 
emprisonnée 
après un coup 
d’état. La 
princesse Fu Yi, 
sa fille unique, 
va demander de 

l’aide aux deux valeureux guerriers Astérix 
(Guillaume Canet, réalisateur du film) et 
Obélix (Gilles Lellouche).

Eden Palace à Argenton, 1er février



[SHOW MUST GO ON]

Élodie donne de la voix
De ses cours de chant déolois à EL et Elya, ses projets artistiques...

Professeure de chant à l’Espace 
Art & Culture de Déols, Élodie 
Chelot s’épanouit également 
avec deux projets musicaux.

« Le chant soigne les maux et fait passer 
les mots. La voix est intimiste, elle nous 
accompagne toute notre vie. » Voilà 
douze ans qu’Élodie Chelot donne des 
cours de chant à l’Espace Art & Culture 
de Déols. La première fois qu’elle y est 
venue, c’était avec Duo Tamba, projet 
guitare/voix qu’elle partageait alors avec 
Yannick Cluseau.
Depuis, la native d’Argenton distille 
ses précieux conseils empreints de 
bienveillance. « Très jeune, j’ai eu envie 
d’en faire mon métier. J’avais cet instinct 
d’échange. » Douze ans, donc, qu’Élodie 
initie ses élèves à la découverte de 
leur voix, qu’elle les suit dans un travail 
personnel, corporel, sur la respiration et 
la confiance en soi. « Je ne pousse pas 
les élèves sur scène, je les accompagne 
sans mettre de barrières. Il y a avant tout 
un côté ludique et humain. Comme on 
teste un look, on se teste aussi bien sur 
du rock ou de la chanson française pour 
trouver sa voie... » 
Enfant de la balle - Michel, le papa, 
animait les bals musette du coin avec 
son orchestre et lui a offert sa première 
scène - Élodie a d’abord goûté au piano 

avant de se laisser porter par le chant. 
En 2018, elle s’essaye à "N’oubliez 
pas les paroles", brève apparition dont 
elle tire « une bonne expérience. » Et 
d’avouer : « Si un jour je rencontrais 
le succès, j’aurais quand même du 
mal à lâcher l’enseignement. » Il lui 
tient à cœur, mais ne l’empêche pas 
de s’aventurer vers d’autres projets 
beaucoup plus personnels.
Deux, en fait, qu’elle mène en parallèle. 
Il y a l’évolutif EL, entre chanson 
française, jazz et pop, présenté seule 
ou accompagnée de Pierre-Augustin 
Galinier (guitare), Séverin Valière (basse) 
qui lui propose ses compositions, et 
de Yacha Boeswillwald (percussions). 
Avec Elya, elle bascule dans un autre 

registre, celui de la world music où le 
duo qu’elle forme avec Yacha et ses 
handpans, instrument de percussions 
aux sonorités apaisantes, vous emmène 
vers des contrées lointaines. « Nous 
composons nous-mêmes les musiques 
et souhaitons faire connaître au mieux 
cet instrument entouré de mystère. Et 
éventuellement, par la suite, proposer 
des stages de handpan mélangé au 
chant » explique l’artiste bien trop rare 
sur les scènes indriennes. EL ou Elya 
gagnerait tellement à donner de la voix 
face au public d’ici.

Tél. : 06 61 67 72 93 
Facebook EL : elofficiel.music

Facebook Elya :  Elya

par Nicolas Tavarès

1010 [SCÈNES DU COIN]

L’Atelier, le seul, l’unique...
Le café multiservices de Sainte-Lizaigne, lieu ouvert à la culture

par Nicolas Tavarès

1111

Né de l’opération "1000 Cafés" 
l’Atelier de Marie et Olivier 
se veut un espace de partage 
convivial et culturel.

Un coin bouquinerie miroir de l'épicerie ; 
un comptoir, des tables, un espace 
jeunesse, un babyfoot (gratuit)... 
Bienvenue à l'Atelier, café multiservices 
ouvert à Sainte-Lizaigne en mars dernier 
dans le cadre de l’opération nationale 
"1 000 Cafés". Le Groupe SOS, acteur de 
l'économie sociale et solidaire, en est 
le catalyseur, qui fait le lien entre des 
communes rurales invitées à mettre à 
disposition un local aux normes et à loyer 
modéré et des gérants salariés, qui vont 
alors porter le projet de revitalisation 
des villages. À Sainte-Lizaigne, ce sont 
Marie et Olivier qui ont sauté le pas. 
Venu de Bourges, où il avait participé au 
lancement du café associatif l'Antidote, 
le couple s’est installé dans ce qui était 
encore il y a peu les ateliers municipaux 
liciniens. Le lieu en a tiré son nom. 
Reste maintenant à faire savoir aux 
1 200 habitants de la commune « que 
cet endroit est pour eux et que nous 
sommes ouverts à toute proposition 
d’animation, explique Marie. Nous 
sommes là pour toucher tout le monde 
culturellement en passant tout aussi bien 
d’un tournoi de belote à une projection 

d’un documentaire sur la disparition 
des abeilles. » En écho, Olivier insiste 
« sur notre volonté de recréer le café 
du village. Nous sommes véritablement 
dans le lien intergénérationnel. »
Le couple a donc multiplié les initiatives 
pour que l’Atelier devienne un lieu de 
vie incontournable à Sainte-Lizaigne. La 
projection du film "Les engagés" ou le 
concert de Lauéka ont notamment bouclé 
la programmation en décembre. En 2023, 
causeries, soirées polar ou apéros-
concerts sont prévus pour valider l’esprit 
de "1000 Cafés". Mais Marie ne le cache 
pas, le Licinien est timide : « Les gens 
sont un peu renfermés sur eux-mêmes. 
Nous avons fait la tournée des boîtes 
aux lettres, nous sommes sur les réseaux 

sociaux pour faire connaître l’Atelier que 
l’on a pensé comme un lieu où l’on se 
sent bien. » Comme dans bien d’autres 
endroits, la mayonnaise tarde à prendre 
et le café de la place Jamet n’affiche pas 
souvent complet. Mais Marie n’oublie 
pas que pour sa fête de la musique en 
juin dernier, l’Atelier avait attiré quelque 
200 personnes. Il suffit juste que Sainte-
Lizaigne et les alentours se rappellent 
que l’endroit est le seul commerce du 
village  auquel s’adosse une scène 
culturelle. Deux bonnes raisons pour 
faire une halte dans le village posé à mi-
chemin d’Issoudun et de Reuilly...

L'Atelier à Sainte-Lizaigne 
Tél. : 02 54 21 24 90



[DOSSIER] [DOSSIER]

Pour garder la forme à tout âge, testez l’aquagym, 
le handfit ou le coaching en salle. Séance de 
sport bien-être au menu. Et en plus, c’est mixte !

« C’est quand même mieux de faire de l’aquagym plutôt qu’une 
séance d’ostéopathe ! » Il n’y a pas à dire, les bienfaits de 
l’aquagym dans une eau à 31°, ce sont les retraitées qui en 
parlent le mieux, en tout cas Sylvie, 66 ans, et son enthousiasme 
débordant au moment d’aller se mettre en maillot de bain. 
À ses côtés, Marie-Rose, sa copine de 69 ans est tout aussi 
enjouée. « Depuis que je fais de l’aquagym, j’ai beaucoup moins 
de douleurs dans les bras. C’est un vrai plaisir. » Parmi les 750 
personnes (dont 80% de femmes) qui fréquentent les séances 
d’aquagym, d’aquabike et d’aquatraining du centre Balsan’éo, 

Sylvie et Marie-Rose (photo page suivante) ont choisi le niveau 
bien-être pour se maintenir en forme. « Je fais une séance de 
pilates le mardi, et aquagym le jeudi, poursuit Sylvie. C’est un 
besoin. Il faut se forcer à faire du sport. » Marie-Rose prolonge : 
« Quand je sors d’ici, je me sens vraiment bien ! »
Ugo Barrière, chef de bassin, confirme : « Il existe un effet 
psychologique. Il y a d’ailleurs une très grosse fréquentation 
des séances bien-être, essentiellement des seniors qui sont 
là pour privilégier des mouvements de rééducation. Le niveau 
tonique aborde le cardio et en version intense, nous accueillons 
un public plus jeune, de 18 à 45 ans, qui vient essentiellement 
pour la forme physique. » Mais ce matin-là, c’est donc l’heure du 
bien-être sous la direction d’Olivier et Pascal. Les deux maîtres-
nageurs-sauveteurs ont chacun leur approche, mais toujours en 

musique. « C’est du bien-être, mais on 
va quand même accélérer un petit peu » 
annonce Olivier. Sylvie et Marie-Rose 
s’accrochent à leurs frites flottantes et 
suivent le rythme imposé par un MNS 
gentiment chambreur. 

Un coach pour progresser

À Argenton, ambiance plus studieuse 
et public rajeuni sous la houlette de 
Yacine Saghiry (photo page précédente), 
responsable de Studio Fit. Là encore, 
ces dames sont présentes en force. 
« Sur 150 adhérents à la salle, j’ai 
88 femmes inscrites. Je propose des 
cours accessibles à tous les niveaux, 
mais pour 10 personnes maximum afin 
d’adapter plus facilement la séance 
au niveau de chacun » confie le coach 
sportif. « Beaucoup d’adhérents viennent 
pour perdre du poids, gagner en tonus 
musculaire et pour être plus dynamiques 
dans leur vie de tous les jours. Mais j’ai 
également une cliente de 84 ans qui veut 
de la tonicité musculaire pour travailler 

son équilibre. » Dans sa salle, Yacine 
privilégie le suivi individuel, garant d’une 
progression. « Les séances sont variées, 
mais ce n’est surtout pas du libre-service. 
Les gens sont beaucoup plus motivés 
lorsqu’ils ont un coach. Ils vont plus loin. » 
Dans les semaines qui viennent, Yacine 
débutera une collaboration avec une 
consœur spécialisée dans les activités 
physiques adaptées « pour travailler avec 
un public souffrant de pathologies plus 
lourdes. C’est un domaine dans lequel il y 
a énormément de demande. »
La demande est en revanche encore 
timide pour la pratique du handfit. Créé 
en 2014 par la Fédération Française de 
Handball pour toucher un nouveau public, 
le handfit se présente comme la première 
offre de pratique "Plaisir-Santé-Bien-être", 
une activité physique complète de remise 
en forme qui s’adresse à tous. Au sein 

de l’ASPTT Châteauroux, Medy Beljio 
s’est formée à la chose et accompagne 
une petite dizaine de femmes parmi 
lesquelles Isabelle (tee shirt bleu, photo 
page précédente) : « Mes enfants font du 
handball, tout naturellement, le handfit 
c’était pour maman ; un temps pour 
moi. C’est varié, on travaille le cardio, 
le renforcement musculaire... C’est 
pleinement adapté à quelqu’un comme 
moi qui n’a pas fait de sport depuis 
plusieurs années. Le tout dans la bonne 
humeur et pour 45 minutes. » La mère de 
famille se souvient « des courbatures lors 
des premières séances, mais les bienfaits 
sont arrivés très rapidement sur le plan 
cardio notamment. »
Handfit, aquagym, coaching en salle : 
le sport santé et bien-être se décline à 
l’infini et pas seulement pour ces dames. 
Alors à vos agendas, il reste de la place.

Sportez-vous bien en salle de sport, en gymnase ou en piscine
par  Nicolas Tavarèspar  Nicolas Tavarès

Santé et bien-être à la carteSanté et bien-être à la carte
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Contacts
• ASPTT 36 handfit : Medy 
Beljio, Tél. : 06 64 34 84 77 
/ 5436019@ffhandball.net

• Balsan’éo, Tél. : 02 54 35 00 00 
/ www.balsaneo.fr

• Studio Fit Argenton : Yacine 
Saghiry, Tél. : 06 12 98 04 83 
/ contact@trainingstudio36.fr
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Swamp + l’Ätlas / 19h / Les Druidets - 
Thenay /:: Non communiqué

> 25/02 / Oignon & Duck Therapy, 
pop rock / 21h04 / Le Sans Chichi – 
Châteauroux /:: Gratuit

SPECTACLES
> 28/01 / «Boléro de Ravel» création 
en danse intégrante de Louise Cazy 
/ 15h / MLC Belle-Isle – Châtx /:: Gratuit

> 28/01 / «Illusions Perdues» avec 
Manon Chircen / 20h / Équinoxe - 
Châteauroux /:: 3€ à 27€

> 28/01 / Florent Peyre «Nature» 
/ 20h30 / Mac Nab – Vierzon /:: 27€

> 28/01 / Morgane Cadignan / 21h / 
Moulin de la Filature – Le Blanc /:: 20€

FÉVRIER

> 02/02 / «Tout va bien» avec Sophie 
Affholder / 20h30 / MLC Belle-Isle – 
Châteauroux /:: 3€ à 27€

> 02/02 / François-Xavier Demaison 
«Di(x) Vin(s)» / 20h30 / Mac Nab – 
Vierzon /:: 27€

> 03/02 / «Terre d’Horizon : La 
Compostelle, l’âge de la marche» / 15h 
& 21h / MLC Belle-Isle – Châtx /:: 4,50€ à 9,50€

> 04 & 05/02 / «Cycle (re)voir : 
Kinuyo Tanaka» avec «Martenité 
éternelle» + «La Nuit des des 
femmes» + Mademoiselle Ogin» / 17h, 
21h & 17h / L’Apollo - Châtx /:: 3€ à 7,50€

> 04/02 / «La Chapelle sort son 
pass’montagne» projection de «Les 
Bronzés font du ski» + After movie 

électro DJ Lass / 17h30 / La Chapelle – 
Poulaines /:: 6€ à 10€

> 04/02 / «Simone Veil, combat 
d’une effrontée» avec Cristina Reali 
/ 20h30 / Mac Nab – Vierzon /:: 32€

> 04/02 / «United States of Louise» 
par Les enfants du tonnerre / 20h30 / 
L’Avant-Scène – Argenton /:: 8€ à 17€ 

> 05/02 / «Tournée Générale» 
/ 12h30 / Ferme-Théâtre de Bellevue – 
Villentrois /:: 30€ à 51€

> 07/02 / «Le petit coiffeur» avec 
Brigitte Faure / 20h30 / Centre culturel 
Albert-Camus – Issoudun /:: 5€ à 20€

> 08/02 / «Alain Fournier et son 
Grand Meaulnes» par Mireille Braun 
& Jean-Pierre Gallien / 20h30 / 
Domaine George Sand – Nohant /:: 6,50€

> 08/02 / «Times Square» avec 
Guillaume de Tonquédec / 20h30 / 
Mac Nab – Vierzon /:: 40€

> 08 & 09/02 / «Dom Juan» avec 
Redouan Leflahi / 20h30 / Équinoxe – 
Châteauroux /:: 3€ à 27€

> 09/02 / «Djangologie, my favourite 
swing» / 20h30 / Théâtre Maurice-Sand 
– La Châtre /:: 5€ à 12€

> 10 au 12/02 / Les Bodin’s Grandeur 
Nature / 20h, 20h & 15h / Mach36 – 
Déols /:: 35€ à 55€

> 10/02 / «L’Autre écran : soirée 
made in Belgique»avec «C’est arrivé 
près de chez vous» + «La merditude 
des choses» / 20h30 & 22h30 / L’Apollo 
- Châteauroux /:: 6€

> 11/02 / «Manières d’être vivant» 
performance dansée / 16h / 
Médiathèque Équinoxe - Châtx /:: Gratuit

> 11/02 / «La chienne de ma vie» 
avec Alain Reibel / 20h30 / L’Avant-
Scène – Argenton /:: 8€ à 17€

> 19/02 / «Tournée Générale» 
/ 12h30 / Ferme-Théâtre de Bellevue – 
Villentrois /:: 30€ à 51€

> 20/02 / «Festival l’argent de 
poche» programmation jeune public 
/ 14h30 / L’Apollo – Châteauroux /:: 3€ à 7€

> 21/02 / «Fallait pas le dire» 
avec Pierre Arditi et Evelyne Bouix 
/ 20h30 / Mach36 – Déols /:: 35€ à 65€

> 23/02 / «The place to be ou 
comment être un pet de licorne ?» 
Collectif Fa.Dièse, présentation 
d’étape de travail / 18h30 / MJCS – La 
Châtre /:: Gratuit

> 25 & 26/02 / «Treize à Table» par 
les Troubadours de Chavin / 20h30 & 
15h / L’Avant-Scène – Argenton /:: 8€ à 17€

> 26/02 / Irish Celtic / 15h / Mach36 – 
Déols /:: 45€ à 53€

DIVERS
> 28/01 / «Panique à la Bibliothèque» 
escape game / 10h & 15h / Médiathèque 
Équinoxe – Châteauroux /:: Gratuit

> 28 & 29/01 / Salon d’antiquités 
et brocante / 14h & 10h / Château des 
Planches – Saint-Maur /:: 3€

> 28/01 / «The Firemaster Session» 
atelier, table ronde, concours guitar 
hero, blind test / 16h / La Boîte à 
Musique – Issoudun /:: 10€ à 40€

> 28/01 / «Le Grand Meaulnes, un 
roman pour l’éternité» conférence de 
Christophe Giraud / 19h30 / L’Atelier – 
Sainte-Lizaigne /:: Gratuit

CRÉDIT PHOTOCRÉDIT PHOTO -  - Ours de passage à La Boîte à Musique d’Issoudun ©Jules Faure.
Ours de passage à La Boîte à Musique d’Issoudun ©Jules Faure.

> 27/01 / Hugo Hugo, pop 
expérimental lofi / 21h / Le Bruit qui 
Tourne – Châteauroux /:: Gratuit

> 28/01 / «Bal d’hiver du Chnut» Les 
Michelibediches + Classes trad du 
Conservatoire + La Jaunée + Baston 
de Quartier / 20h / Salle des Fêtes – 
Neuillay-les-Bois /:: 3€ à 5€

> 28/01 / Johnny Montreuil / 20h30 / 
L’Avant-Scène – Argenton /:: 8€ à 17€

> 28/01 / «The Firemaster Session» 
Ozegor + Smash it Combo + DJ 
Retro-P / 21h / La Boîte à Musique – 
Issoudun /:: 10€ à 40€

> 29/01 / Les Michelibediches / 11h / 
La Cloche – Lignac /:: 3€

> 31/01 / Concerto pour Soku 
/ 19h30 / Équinoxe – Châtx /:: 3€ à 27€

FÉVRIER

> 02/02 / «JeudiBam» Thomas 
Gaubiac + Ours / 20h30 / La Boîte à 
Musique – Issoudun /:: 5€ à 12€

> 03/02 / Tryo / 20h30 / Centre culturel 
Yves-Furet – La Souterraine /:: 32€ à 40€

> 03/02 / Berryce / 20h30 / Moulin de 
la Filature – Le Blanc /:: 8,10€ à 14,20€

> 03/02 / Sweet Spot / 21h / Le 
Queen’s Berry – Châteauroux /:: Gratuit

> 04/02 / Jean-Louis Murat / 20h30 / 
Les Bains Douches – Lignières /:: 7€ à 24€

> 04/02 / Christophe Sibille / 20h30 / 
MLC Belle-Isle – Châtx /:: Non communiqué

> 05/02 / «Hors saison musicale» 
Les Anonymes / 15h30 / Église – Saint-
Plantaire /:: Non communiqué

> 05/02 / Fred Daubert / 16h / L’Atelier 
– Sainte-Lizaigne /:: Gratuit

> 06/02 / Jazz à l’âme quintet 
/ 20h30 / L’Escale – Déols /:: 8€ à 16€

> 09/02 / Bipolar Club, garage rock 
/ 21h / Le Bruit qui Tourne – Châtx /:: Gratuit

> 10/02 / «Vivaldi, l’âge d’or» Cie 
Marianne Piketty & Le Concert Idéal / 
20h30 / CC Camus – Issoudun /:: 5€ à 20€

> 10/02 / Anne Etchegoyen & 
les Chœurs de Bilbao / 20h30 / 
L’Asphodèle – Le Poinçonnet /:: 12€ à 15€

> 11/02 / Les Genoux / 20h30 / Salle 
des Fêtes – Luant /:: Non communiqué

> 11/02 / Blue Diggers, blues 
/ 20h30 / Brenne Bar – Méobecq /:: Gratuit

> 11/02 / Who Shot Sam, rock / 21h / 
931 Rock’n’Roll Club – Argenton /:: Prix libre

> 11/02 / Sixty Four, covers pop rock 
/ 21h17 / Le Sans Chichi – Châtx /:: Gratuit

> 12/02 / Quatuor Mirages / 15h / 
Abbaye de La Prée – Ségry /:: 10€

> 12/02 / Les Loves Machines / 16h / 
Grange aux Blas-Blas – Luçay-le-Mâle /:: 10€

> 16/02 / Shanna Waterstown, Blues 
/ 21h / Le Queen’s Berry – Châtx /:: Gratuit

> 17/02 / Bou, pop expérimentale 
/ 21h / Le Bruit qui Tourne – Châtx /:: Gratuit

> 19/02 / «Hors saison musicale» 
Stick and Bow / 15h30 / Église – Saint-
Benoît-du-Sault /:: Non communiqué

> 24/02 / «Winter Party by La 
Lichounerie» DJ’s set avec Nasty + 
Tron’X + Teknoïd / 21h / Patinoire – 
Issoudun /:: 5€ à 6€

> 25/02 / Cie Homo Sapiens + 
Decatis + Duo Vertygo + Morte 

CONCERTS
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[L'AGENDA DU MOIS]

FÉVRIER

> 02/02 / «Les gestes qui sauvent» 
/ 19h / Mill’Pot’Âges – Villedieu /:: Gratuit

> 03/02 / «Nuit de l’orientation» 
Speed dating des métiers + 
Orient’express + village entreprises 
/ 17h / Mach36 – Déols /:: Gratuit

> 05/02 / Brocante des Marins / 7h30 / 
Avenue des Marins – Châteauroux /:: Gratuit

> 09/02 / «Les Bodin’s en tête à tête» 
diner-conférence du Rotary / 19h30 / 
Salle Barbillat-Touraine – Châteauroux /:: 
45€ sur réservation

> 09/02 / Initiation Danse Trad par 
Mill’Pot’Âges / 18h30 / Salle des Fêtes – 
Villedieu /:: Gratuit

> 11/02 / Dédicace de Laurent Astier 
pour «La Venin t.5» / 14h / Librairix – 
Châteauroux /:: Gratuit

> 18/02 / Troc d’objets / 14h30 / 
Mill’Pot’Âges – Villedieu /:: Gratuit

> 19/02 / Vide Greniers / 8h / 
Argentomagus – Saint-Marcel /:: Gratuit

EXPOSITIONS
> 04 au 25/02 / «Manières d’être 
vivants» photos de Louise Cazy et 
moulages de An’do Tissier / 10h / 
Médiathèque Équinoxe – Châtx /:: Gratuit

> 04/02 au 02/03 / «Avec mon 
panier de course autrefois à 
Mézières» / 10h / Le Moulin – Mézières-
en-Brenne /:: Gratuit

> Jusqu’au 10/02 / Benoît Fabioux, 
peintures / 9h30 / Espace Art & Culture 
– Déols /:: Gratuit

> Jusqu’au 11/02 / «Et aller 
n’importe où ailleurs...» sculptures 
de Lidia Lelong / 14h / EMBAC – 
Châteauroux /:: Gratuit

> 11/02 au 08/05 / Robert Müller, 
xylogravures, sculptures et dessins 
surréalistes / 10h / Musée de l’Hospice 
Saint-Roch - Issoudun /:: Gratuit

> Jusqu’au 19/02 / Jacques Lacroix, 
collages / 14h / Moulin de la Filature – Le 
Blanc /:: Gratuit

> Jusqu’au 24/02 / «Zéro Vides» 
lecture plastique du spectacle 
«Les Héroïdes» par l’EMBAC / 10h / 
Équinoxe – Châteauroux /:: Gratuit

> Jusqu’au 25/02 / «Inspiration 
brennouse» peintures de Flore de 
Brenne / 10h / Médiathèque François-
Rabelais – Châtillon /:: Gratuit

> Jusqu’au 28/02 / «Marqueurs de 
territoire» photos de Yannick Delhotel 
/ 10h / Meli – Issoudun /:: Gratuit

> Jusqu’au 11/03 / «Repères» 
aquarelles de Véronique Despax / 10h30 
& 16h / Médiathèque – Ardentes /:: Gratuit

> Jusqu’au 30/03 / «Une saison au 
conservatoire» photographies de 
Jean-Louis Demars & Alain Descars 
/ 10h / Office de Tourisme – Châtx /:: Gratuit

> Jusqu’au 23/04 / «Planète 
magique II» sculptures de Vladimir 
Skoda / 10h / Parc des sculptures Saint-
Roch – Issoudun /:: Gratuit

> Jusqu’au 23/04 / «Chouette 
lapone, Hibou grand-duc, Chouette 
des neiges» sculptures de Laurent Le 
Deunff / 10h / Parc des sculptures Saint-
Roch – Issoudun /:: Gratuit

> Jusqu’ au 31/05 / «Festival des 
Femmes Photographes» Sécyl Gilet 
/ 9h / Centre ville – La Châtre /:: Gratuit

SPORTS
> 28/01 / Argenton vs Buxerolles 
– Badminton, Nationale 3 / 16h / 
Gymnase Kubel – Argenton /:: Gratuit

> 28/01 / Le Poinçonnet vs Anglet 
– Basket, Nationale 1F / 20h / CTR – 
Châteauroux /:: 3€ à 6€

> 29/01 / Racc vs Sancerre – Rugby, 
Fédérale 3 / 15h / Stade des Chevaliers – 
Châteauroux /:: 3€ à 6€

FÉVRIER

> 04 & 05/02 / Championnat de 
France Nationale 2 – Roller derby 
/ 9h / Gymnase Jablonsky – Châtx /:: Gratuit
 

> 04/02 / Berrichonnes vs Olivet - 
Tennis de Table, Nationale 3 / 17h / 
Gymnase Jean-Giraudoux – Châtx /:: Gratuit

> 04/02 / Le Poinçonnet vs Alençon 
– Basket, Nationale 1F / 20h / CTR – 
Châteauroux /:: 3€ à 6€

> 10/02 / Berrichonne vs Le Puy 
– Football, National / 19h30 / Stade 
Gaston-Petit – Châteauroux /:: 5€ à 19€

> 11/02 / Le Poinçonnet vs Centre 
fédéral – Basket, Nationale 1F / 20h / 
Centre technique régional – Châtx /:: 3€ à 6€

> 12/02 / RC Issoudun vs Auxerre 
– Rugby, Fédérale 3 / 15h / Stade de 
Frapesle – Issoudun /:: 3€ à 6€

1616

* Les tarifs des brocantes et vide-greniers ne traduisent pas le coût dû par les exposants. *
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> 19/02 / Demi-finale des 
Championnats de France – Cross-country 
/ 8h30 / Les Chevaliers – Châteauroux /:: Gratuit

> 19/02 / Racc vs Auxerre – Rugby, 
Fédérale 3 / 15h / Stade des Chevaliers – 
Châteauroux /:: 3€ à 6€

> 24/02 / Berrichonne vs Orléans 
– Football, National / 19h30 / Stade 
Gaston-Petit – Châteauroux /:: 6€ à 20€

> 25/02 / Argenton vs Ligugé – 
Badminton, Nationale 3 / 16h / 
Gymnase Kubel – Argenton /:: Gratuit

> 25/02 / MK Fight - gala de muay 
thai / 18h / Gymnase de Belle-Isle - 
Châteauroux /:: 10€ à 25€

> 25/02 / Le Poinçonnet vs Colomiers 
– Basket, Nationale 1F / 20h / Centre 
technique régional – Châteauroux /:: 3€ à 6€

RANDOS
> 29/01 / Pellevoisin – 12, 15 & 
18km / 7h30 / Foyer Rural – Pellevoisin 
/:: 2,70€ à  4,20€

FÉVRIER

> 05/02 / Montierchaume – 6, 9, 12, 
14, 16 & 19km / 7h30 / Foyer Rural – 
Montierchaume /:: 2,70€ à 4,20€

> 12/02 / Velles – 10, 12, 15, 18 & 
20km / 7h30 / Salle des Fêtes – Velles 
/:: 2,70€ à 4,20€

> 12/02 / Randonnée de la Saint-
Valentin – 8, 13 & 18km / 7h30 / Salle 
des Fêtes – Concremiers /:: 3,50€

> 19/02 / Cluis – 9, 13 & 17km / 7h30 / 
Gymnase – Cluis /:: 4€

> 19/02 / Randonnée du P’tit Mur – 9 
à 20km / 7h30 / Mairie du P’tit Mur – La 
Châtre /:: 3€

> 19/02 / Langé – 9, 12 & 18km 
/ 7h45 / Salle Polyvalente – Langé 
/:: 2,70€ à 4,20€

> 26/02 / Orsennes – 10, 13, 15 & 
19km / 7h30 / Salle des Fêtes – Orsennes 
/:: 2,50€ à 4€

> 26/02 / Vineuil – 9, 11, 13, 16 & 
19km / 7h30 / Foyer Rural – Vineuil 
/:: 2,70€ à 4,20€
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L’Ardentaise Andrea Mazzonello et la 
Poinçonnoise Anna Rajsavong ont assisté, 
dépitées, à l’exclusion du karaté au programme 
des Jeux. Elles croient à son retour en 2028. En 
attendant, elles débordent d’ambitions. 

« On avait la possibilité de rajouter quatre sports. Avec des 
sports urbains comme le break dance et le skate board, on 
va chercher des disciplines que les jeunes regardent. Le surf 
et l’escalade, eux, apportent une dimension spectaculaire et 
différente des sports déjà au programme. » En quelques mots 
lâchés au micro de France Info le 9 août 2021, Tony Estanguet, 

président du comité d’organisation des Jeux Olympiques de Paris 
2024, scellait le sort du karaté, dès lors exclu du programme 
olympique. Steven Da Costa, sa médaille d’or gagnée à Tokyo et 
tout ce que l’Hexagone compte de combattants pouvaient aller 
raccrocher le kimono au vestiaire ! 
20 décembre 2022, dans un café de Châteauroux. Réunies 
pour évoquer un sport dans lequel elles s’épanouissent, Anna 
Rajsavong, puce de 12 ans licenciée à l’US Le Poinçonnet 
Karaté Do, et Andréa Mazzonello, 16 ans, membre du Shoryû 36 
d’Ardentes, pensionnaire du Pôle France au CREPS de Châtenay-
Malabry, discutent à bâton rompu devant un chocolat chaud. 
Encore bien trop jeunes, elles n’auraient pu prétendre à une 
sélection pour les Jeux de Paris. Mais leur avenir majuscule dans 
l’art martial ouvre forcément des perspectives internationales. 
Coach d’Andréa à Ardentes, Aurélien Paudat la voit « viser un 
podium mondial d’ici deux ans, le temps qu’elle retrouve son 
niveau d’avant COVID et de sa blessure au genou. Si le karaté 
revient au programme des Jeux en 2028 - et pour le moment, 
c’est du 50/50 ! - ça pourrait lui permettre de vivre du karaté. »
« On ne va pas rester sur ça, tempère Andréa. On n’a pas 
compris la décision mais il faut croire au retour du karaté aux 
Jeux en 2028. En attendant, ça n’a pas changé ma préparation. 
À court terme, je veux gagner chaque compétition à laquelle je 
participe. À long terme, je veux devenir championne du monde 
senior le plus tôt possible. Dans deux ans, dès que j’aurai l’âge 
en fait ! » La détermination de l’Ardentaise est évidente : « Elle 

a la gnaque, le niveau mental et la rage 
pour y parvenir » insiste Aurélien Paudat. 
On retrouve la même chose chez Anna 
Rajsavong, une dose d’aplomb en plus 
alors qu’elle a encore tout à prouver.
Ainsi, lorsqu’on lui demande quels sont 
ses rêves de sportive, elle répond illico : 
« Entrer en équipe de France, devenir 
championne du monde et gagner un 
max de titres. Je veux qu’on associe 
mon nom au karaté que ce soit en kata 
et en combat. Les deux disciplines sont 
différentes, mais je serai la première à 
le faire ! » Bao Nguyen, son président 
au Poinçonnet, le concède : « Anna a 
du potentiel, c’est clair. Elle a déjà été 
conviée au CREPS (le Pôle France), mais 
elle n’a que 12 ans. Elle est logée à la 
même enseigne que d’autres jeunes du 
club que j’emmène à l’étranger en Youth 
League pour se frotter à autre chose. » 

Réussir en combat et kata

« Pour le moment Anna est dans le jeu. 
En combat, il lui faut encore de la rigueur 
et être patiente. Au club, je pousse 
systématiquement les jeunes à faire du 
kata et du combat. Le choix entre les deux 
viendra plus tard. Mais des karatékas qui 
arrivent à faire les deux à l’international, 
c’est très rare. » 
Andréa Mazzonello a depuis longtemps 
emprunté la voie unique du combat 
(championne de France minimes 2019, 
coupe de France cadette 2020 vice-
championne 2021). Sur son agenda 
2023, elle a souligné en rouge deux 

événements : le championnat de France 
et l’Open d’Orléans. Anna ne veut pas 
encore trancher. À son palmarès figurent 
notamment un titre de vice-championne 
de France benjamine kata 2021 et une 
3e place aux France minime combat zone 
nord 2021. En 2023, elle veut retrouver la 
Youth League. Après l’Italie en décembre, 
c’est l’Espagne qui s’annonce bientôt.
En marge de ces perfs, les deux ados 
partagent un même espoir : celui de voir 
leur sport enfin reconnu et médiatisé. 
« Aucune chaîne française ne diffuse de 

compétitions de karaté. Les live c’est 
uniquement sur YouTube. Ça agace » se 
navre Andréa. « Quand tu pratiques un 
sport qui est une véritable passion, c’est 
frustrant » renchérit Anna.
Bien accompagnées par leur entourage 
familial, les deux indriennes scrutent 
l’horizon. Andréa envisage des 
études en sciences et techniques des 
activités physiques et sportives. Anna 
se voit, « photographe, graphiste ou 
cascadeuse ! » Preuve qu’il y a une vie 
avant les Jeux Olympiques.   

Pour Andrea et Anna, karatékas indriennes, les Jeux attendront 
par Nicolas Tavarèspar Nicolas Tavarès

Des JO, une série...
Dans un an, tous les regards seront braqués sur 
les Jeux Olympiques et Paralympiques de Paris. 
2023 reste synonyme de course à la qualification. 
Tout au long de l’année, Carré Barré va dresser le 
portrait de sportifs qui, de près ou de loin, vont être 
concernés par l’événement planétaire. Dans l’épisode 
1, voici Andréa Mazzonello et Anna Rajsavong, deux 
karatékas d’Ardentes et du Poinçonnet qui ont vu leur 
sport exclu du programme olympique !  

Des kimonos en salle d’attenteDes kimonos en salle d’attente
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L’offre "Spéciale Saint-Valentin" 
de Jean-Yves Olivier Photography, 
c’est l’occasion rêvée de profiter 
d’un shooting en couple. 

« Il y a toujours une bonne raison de 
faire des photos » a coutume de dire 
Jean-Yves Olivier. Dans son studio 
de la rue de la Gare à Châteauroux, 
le photographe reconnaît toutefois 
qu’il n’y a pas besoin d’une occasion 
particulière pour s’offrir un shooting. 
Mais puisque la Saint-Valentin est 
bientôt là (le 14 février), pourquoi 
ne pas en profiter pour mettre votre 
couple en lumière. « Un shooting 
photo, indépendamment d’en ressortir 

avec des clichés de qualité, doit être 
avant tout un moment hors du temps 
et de la routine du quotidien. »
Voilà pourquoi Jean-Yves Olivier 
Photography attache une importance 
toute particulière à la sérénité de 
l’instant, surtout lorsqu’il s’agit de 
l’art du portrait. « Il y a d’abord un 
échange en amont avec les clients 
pour connaître leurs attentes et les 
conseiller sur leur tenue vestimentaire 
afin que l’ensemble soit harmonieux. 
Pendant la séance, ils ont la possibilité 
de se changer. Nous avons d’ailleurs 

de jolies robes et accessoires à leur 
disposition. Nous tenons à ce que 
pendant les séances, chacun se sente 
à l’aise dans le studio. »
Si Jean-Yves Olivier Photography 
réalise tout type de prestations pour 
les entreprises et les particuliers en 
studio aussi bien qu’en extérieur (tous 
les studios sont mobiles), les sessions 
portraits lui permettent de mettre en 
exergue la qualité de ses éclairages. 
« Techniquement parlant, il a une 
importance capitale. Dans le cadre 
d’un shooting en noir et blanc, dans la 

Jean-Yves Olivier Photography :            dites-le avec de belles images 
La Saint-Valentin arrive. Et si vous mettiez votre couple en lumière en                          lui offrant une séance dans le studio du photographe castelroussin

pure tradition du "style Harcourt", le 
choix du noir et blanc mettra en avant 
la personnalité du modèle. »

Séance "Spéciale Saint-Valentin"

Jean-Yves Olivier saura aussi bien 
saisir l’intensité d’un regard que 
les petits gestes affectueux ou la 
complicité du couple. Un shooting 
Jean-Yves Olivier Photography, 
c’est donc la belle idée cadeau pour 
les amoureux, « et pas seulement le 
14 février ! » Offrez ainsi une séance 
portraits d’une durée de 1h à 1h30 
(175 €) qui comprendra la mise en ligne 
des images sur galerie virtuelle privée 
et un choix possible de 10 clichés 
haute définition. Les budgets plus 

modestes trouveront également leur 
bonheur dans le catalogue du studio 
avec la mini-séance de 30 minutes 
"Spéciale Saint-Valentin" (85 €, du 4 
au 20 février) qui s’accompagne des 
mêmes prestations pour un choix final 
de 5 photos en téléchargement.

Jean-Yves Olivier Photography 
propose en outre l’impression de vos 
clichés préférés au tarif initial de 
1,50 € (format 10x15 cm) et les photos 
sont livrées directement chez le client.
Enfin avec le photographe 
castelroussin célébrez vos proches 
avec le bon cadeau personnalisé édité 

pour toutes les occasions. Couple, 
future maman, famille, il y a forcément 
une séance pour vous. Il suffit juste de 
prendre rendez-vous. 
Et dès maintenant, n’hésitez pas 
à préparer vos séances pour les 
beaux jours. Jean-Yves Olivier 
Photography, votre photographe en 
toutes saisons.

Jean-Yves Olivier Photography 
68, rue de la Gare à Châteauroux 

Tél. : 06 71 69 55 64 
www.jeanyvesolivierphotography.com

FB :  Jean-Yves Olivier Photography
Insta : @jeanyves_olivier_photography
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Pour vous...
Lecteurs de Carré Barré, du 4 au 
18 février sur présentation de 
cet article, Jean-Yves Olivier 
Photography vous offre une 
réduction de 10 € sur le forfait 
"Spéciale Saint-Valentin", 
soit la séance photo couple 
de 30 minutes avec 5 photos 
numériques haute définition à 
75 € au lieu de 85 €...
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The Firemaster Convention fait relâche au profit d’une version light

The Firemaster Convention prend des vacances. 
Place à la version Session, le 28 janvier à 
Issoudun. Toujours métallique, mais en lien 
direct avec les gamers... 

Nul ne pourra jamais reprocher à Joffrey Deriaud, chargé de 
production de Tonnerre Prod, de faire usage de la langue de 
bois. L’Issoldunois en est même à mille lieux. « Quand quelque 
chose fonctionne, je le dis. Quand ça ne fonctionne pas, je 
le dis aussi. » En l’occurrence, ce qui n’a pas fonctionné, 
c’est la dernière édition de Firemaster Convention en avril 
à Châteauroux. « On pensait vraiment que l’édition serait 
beaucoup plus fréquentée, mais sur les trois jours nous 
n’avons fait que 1 000 entrées. » Bien loin des objectifs fixés 

pour ce festival metal organisé sous la bulle de Belle-Isle 
et qui accueillait, entre autres, les vétérans de Trust. Il n’y 
aura donc pas de suite en 2023. À la place, une version 
"Session", sorte de parenthèse imaginée pour se refaire une 
santé, financière notamment. « C’était chaud de refaire une 
convention. Nous avions investi beaucoup dans l’édition 
digitale de 2021 (avec notamment les Wampas, photo page 
suivante, ndlr) en sachant que nous n’aurions pas de retour. » 
Joffrey Deriaud, lui, admet simplement ne pas avoir su lire 
les attentes du public post COVID. « Après un an et demi 
de pandémie, on pensait que les gens seraient frustrés et 
qu’ils viendraient en masse. Ça n’a pas été le cas ; c’est une 
tendance générale en France. Elle est forcément exacerbée en 
milieu rural... »
Tonnerre Productions et Joffrey Deriaud ont donc fait un 
choix : « Respecter une pause en 2023, mais en proposant 
quand même quelque chose. Après tout, nous avons été 
capables d’organiser un festival en plein COVID, on ne 
pouvait pas faire autrement que d’organiser au moins une 
soirée pour faire patienter. » Le Firemaster devient donc 
"session" soit un temps d’échange et de liens entre le métal 
et le monde des jeux vidéo, intimement liés depuis des 
décennies. « L’événement condensé reprend des éléments de 
la convention. Comme nous avions encore du crédit avec la 
municipalité d’Issoudun après le Reggae Temple, c’est à la 
Boîte à Musique que ça va se passer. »

« Bon nombre de geeks sont fans de 
metal. Mais nous ne voulions pas que 
le public vienne assister à un concert, 
boive sa bière et reparte comme il 
était venu. Nous avons donc essayé de 
trouver un format original. »

Metal is geek

Tonnerre Productions a ainsi envisagé 
The Firemaster Session comme un 
terrain de jeu et d’échange avec 
rétro-gaming autour de titres cultes, 
un concours de Guitar Hero, une table 
ronde avec pour thématique "Metal 
is geek" et bien entendu une partie 
musicale confiée à Ogezor (cyber metal), 
Smash Hit Combo (rapcore, death 

metal, photo page précédente) et le 
DJ set final de Retro-P. Porte d’accès à 
l’événement, le ticket d’entrée a été fixé 
à 10 €. The Firemaster Session va-t-il 
en profiter pour attirer un public plus 
jeune ? Joffrey Deriaud n’en est pas 
certain : « Le jeu vidéo est un monde 
en pleine expansion, pour autant, 
les jeux d’anthologie sont là depuis 
maintenant près de 30 ou 40 ans. Ça 
reste transgénérationnel, on trouve 
désormais des gamers de 60 ans ! » 
Le Firemaster version light achevé, 

Tonnerre Productions pourra repartir 
du bon pied. « Nous avons proposé du 
reggae, de l’électro et du metal. Nous 
ne nous sommes jamais rien interdits 
en fonction de nos envies, note Joffrey 
Deriaud. La direction artistique, ça reste 
quand même de partir vers le metal 
qui est notre univers. » Il faudra donc 
patienter jusqu’en 2024.

The Firemaster Session 
La Boîte à Musique à Issoudun

Samedi 28 janvier à partir de 16 h

par Nicolas Tavarèspar Nicolas Tavarès

Place à 2024
À l’Issoudun Reggae Temple 
(2013-2019) avait succédé 
le Blizzard festival électro 
(2016-2019) à Châteauroux. 
The Firemaster Convention, 
toujours à Châteauroux, est 
né en 2020 et a connu une 
édition 2021 entièrement 
digitale en raison de la 
crise sanitaire. L’épisode 4 
du festival metal est donc 
repoussé à 2024 selon une 
formule et dans un lieu sur 
lesquels Joffrey Deriaud et 
Tonnerre Productions restent 
pour le moment très discrets.

Metal et gamers font sessionMetal et gamers font session

2222 2323
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Inflation, remontée des taux 
d’intérêt... Dans une période 
qui semble défavorable, CBS 
Conseils apporte des solutions.

Pour trouver votre prêt immobilier 
ou professionnel, pour renégocier ou 
racheter vos crédits, pour vous assurer 
ou pour monter vos dossiers juridiques 
ou patrimoniaux, pensez CBS Conseils 
à Châteauroux.
Depuis 2007, CBS Conseils c’est 
l’expérience, l’indépendance et la 
disponibilité au service de vos projets. 
Menez-les à bien grâce au soutien et 
aux conseils de votre courtier, quand 
bien même le contexte général actuel 
pourrait freiner vos ardeurs.

Immobilier : d’abord budgéter 

Stéphane Ollier, directeur de CBS 
Conseils : « Le contexte global de 
ce début d’année 2023 est incertain, 
c’est une évidence. Pour autant dans 
une situation qui n’est pas simple, 
n’abandonnez pas vos projets. Il faut 
simplement les préparer en amont 
lorsque des opportunités se présentent 
ou anticiper des situations difficiles 

dès lors qu’il est question de rachat de 
crédits. » Stéphane Ollier se veut donc 
rassurant : « Avant de se lancer dans 
un projet immobilier, il est important 
d’établir préalablement un budget. 
Sans épargne ni apport de la part du 
particulier, il sera délicat de monter un 
dossier. Par ailleurs, compte tenu de la 
volatilité des taux - ils vont remonter au 
moins jusqu’en fin de premier semestre 
2023 - les délais pour valider l’achat 
d’un bien ont désormais diminué. Les 
banques ont resserré leurs critères 

d’octroi d’un prêt. Il y a généralement 
quinze jours pour valider l’offre 
bancaire. » Alors quand il s’agit de ne 
pas confondre vitesse et précipitation, 
la notion de conseil prend tout son sens.

C’est encore plus vrai quand de 
nouveaux critères devenus essentiels 
s’ajoutent dans le montage des 
dossiers. Stéphane Ollier prend ainsi 
l’exemple des diagnostics énergétiques 
« qui poussent la plupart des 
établissements bancaires à demander la 

« Ne laissez pas le contexte           empêcher vos projets ! »
CBS Conseils vous accompagne pour finaliser un projet immobilier                          ou réaménager vos crédits pour retrouver plus de pouvoir d’achat

remise à niveau d’un bien pour octroyer 
un prêt. Le dossier peut alors devenir 
plus complexe. » C’est pourquoi CBS 
Conseils n’hésite pas, dans certains 
cas, à renforcer son accompagnement 
vers les différentes aides de l’État.

Rachat de crédits : anticipez !

CBS Conseils intervient également 
dans le domaine du rachat et du 
regroupement de crédits. « Dans un 
contexte inflationniste, il est plus 
que jamais conseillé de solliciter un 
réaménagement de crédit. Mais il ne 
faut jamais attendre que la situation 
soit totalement dégradée pour le 
faire : mieux vaut anticiper afin de 

vous permettre de retrouver du pouvoir 
d’achat ou, éventuellement, ajouter 
un projet complémentaire. » Conseil, 
expérience et indépendance : CBS 
Conseils, c’est la solution pour 
concrétiser vos projets immobiliers ou 
renégocier vos crédits en toute sérénité.

CBS Conseils
65, av. d’Argenton à Châteauroux

Tél. : 02 54 07 38 95
cbs.conseils@orange.fr

www.cbsconseil.com
Facebook : CBS Conseils
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OSEZ GRAVIR LES ÉTAPES DE VOTRE PROJET

Crédit : un crédit vous engage et doit être remboursé, vérifiez vos capacités de remboursement avant de vous engager. Aucun versement, de quelque nature que 
ce soit, ne peut être exigé d’un particulier avant l’obtention d’un ou plusieurs prêt d’argent. Assurance : assurance de responsabilité professionnelle et garanties 
financières conformes au code des assurances. CBS Conseils : rcs châteauroux 494 189 921 – n°Orias 07038490 – www.orias.fr

Taux d’usure :
réévaluation mensuelle à partir de mars
Le taux de l’usure, ou TAEG (taux annuel effectif global), est le taux d’intérêt 
maximum légal que les établissements de crédit sont autorisés à pratiquer 
lorsqu’ils vous accordent un prêt. Fixé à la fin de chaque trimestre pour le 
trimestre suivant par la Banque de France, le taux de l’usure vise à vous 
protéger d’éventuels abus. Mais cette réévaluation va changer à compter 
du 1er mars prochain. Désormais c’est mensuellement que le taux sera 
revu. « Ce changement de calcul devrait permettre à certains dossiers, 
notamment pour les personnes d’un certain âge ou les primo-accédants, 
d’être enfin débloqués et menés à leur terme » estime Stéphane Ollier. 



[TALENTS D'ICI] [TALENTS D'ICI]

dernier, à Prague, il décroche la médaille 
de bronze mondiale, catégorie rookie. 
Mais la soif de performance partage 
désormais ses faveurs avec d’autres 
projets. Car l’invitation de Jérôme 
Montchal s’est accompagnée d’un coup 
de pouce inattendu : Paul s’est vu offrir 
le statut d’artiste en développement 
par la scène nationale. Le voilà donc 
dans une sorte de couveuse, logé à la 
même enseigne que deux chorégraphes, 
un metteur en scène, un circassien, un 
photographe et un chef de restaurant.

Résidence en Colombie

« Jérôme (Montchal) m’avait d’abord 
proposé de préparer un show pour la 
présentation de la saison 2021 puis il 
m’a mis en relation avec la chorégraphe 
Mélodie Joinville pour qu’elle m’aide 
à préparer un spectacle au printemps 
dernier. » De son propre aveu, « Mélodie 
m’a totalement métamorphosé. Elle m’a 
fait travailler la fluidité, la liquidité du 
corps pour présenter un portrait dansé 
pour le prochain "Après le dégel". La 
danse, je ne connaissais absolument 
pas ! » À l’automne, le développement 
artistique de Paul le conduit en Colombie 
pour une résidence auprès du circassien 
Wilmer Marquez, lui-même artiste associé 
d’Équinoxe. « J’ai passé deux semaines 
à Bogota pour préparer un spectacle 
plus sportif qui racontera mon histoire. 
C’est un projet pour octobre 2023. Avec 
Wilmer, nous avons bossé comme des 
fous sur l’acrobatie. Il m’a notamment fait 

travailler le salto. Quand je le maîtriserai 
totalement, j’y ajouterai le ballon. J’ai 
énormément appris avec Mélodie et 
Wilmer. Ce qu’ils m’ont apporté me sert 
aussi pour la compétition. À la différence 
d'autres freestylers totalement à fond, 
j’ai une approche à la fois compétitive 
et artistique. Jusqu’à ma rencontre 
avec Jérôme Montchal, le ballon était 
un outil de travail. Aujourd’hui, j’en ai 
ajouté un autre : mon corps. » Pablito 
n’a jamais voulu devenir footballeur pro, 
pas plus qu’il ne s’imaginait intermittent 
du spectacle. Le football freestyle 

est heureusement passé par là et le 
Castelroussin veut maintenant en profiter 
pour transmettre le flambeau. Dans un 
atelier qu’il anime à la maisonnette 
d’Équinoxe (lire par ailleurs) il côtoie 
Emmy, 17 ans (photo page précédente), 
freestyleuse en herbe depuis le 
confinement. « Je me retrouve en elle et 
je veux qu’elle goûte à la compétition. Au 
printemps je l’emmène au Mondial ! On 
s’entraîne tous les jours pour ça. » C’est à 
ce prix que Pablito a trouvé sa place entre, 
côté cour, le ballon rond et côté jardin, des 
projets artistiques...

En 2012, Paul Molina découvrait le football 
freestyle et rêvait d’en vivre. Dix ans plus tard, 
le Castelroussin est en passe d’atteindre son 
but, en passant par les chemins de traverse...

Le football mène à tout, à condition d'en sortir. Parvis d’Équinoxe, 
il y a une dizaine d’années. Les passants se souviennent sans 
doute de cet ado qui s’adonnait à des jonglages avec son ballon 
de football. Paul Molina s’était installé là pour être certain de ne 
déranger personne. Point déjà une ambition : vivre un jour de sa 
passion pour le football freestyle. Pousser les portes de la salle 
de spectacle voisine et monter sur scène pour y jouer sa propre 
partition semblait alors un concept abstrait. Et pourtant...

Il a suffi que Jérôme Montchal, directeur d'Équinoxe, aille le 
prendre par la main un jour de 2021 pendant qu’il s’amusait avec 
son ballon pour que change le cours de sa vie. Paul ne savait pas 
qu'un artiste sommeillait en lui, Jérôme Montchal s’est chargé de 
le révéler. « J’ai fait 20 ans de foot. Je suis passé par plusieurs 
clubs, le sport études du collège Romain-Rolland ou la section 
sportive du lycée Jean-Giraudoux. » 
« À 18 ans, j’ai découvert le freestyle et très vite, j’ai voulu en 
vivre. Mais je suis allé poursuivre mes études à Lyon pendant 
quatre ans avant d'entrer en entreprise dans la foulée. Je 
m’accordais une petite heure de freestyle de temps en temps, 
mais ça me manquait. » En 2019, Paul se remet très sérieusement 
à la discipline et se lance dans la compétition. Au printemps 

Couvé par Équinoxe, Paul Molina met le football freestyle en scène
par Nicolas Tavarèspar Nicolas Tavarès

L’atelier pour tous
Le mardi, Paul Molina anime un atelier dans la maisonnette 
d’Équinoxe. « C’est la meilleure manière que j’ai trouvée 
pour rendre au football freestyle ce qu’il m’a donné. » 
Des stagiaires de 12 à 30 ans profitent de ses conseils. Ils 
restitueront leur travail lors du festival "Après le dégel", 
en avril prochain. Il est toujours possible de s’inscrire à 
l’atelier. L’adhésion (9€ par mois) offre un accès à tous les 
spectacles de la scène nationale. Infos : billetterie@
equinoxe-chateauroux.fr / Tél. : 02 54 08 34 34

Pablito jongle avec les artsPablito jongle avec les arts
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Jeux 2 Goûts
Gambas snackées en vinaigrette de combawa et carottes confites

par Christophe Marchais
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Concepts innovants et piquants
L'actualité du commerce et de l'artisanat indriens s'invite ici

1# CHÂTEAUROUX

ESPACE BIO 
EN PLUS GRAND

Installé dans le quartier Saint-Jacques 
depuis les années 80, Gaëtan Favard 
a déménagé son Espace Bio  avenue 
de Verdun en novembre dernier. Sa 
surface s’étend désormais sur 600m2 
réservés à la vente et 200 autres consacrés 
à la restauration avec le Bio Lunch et à un 
espace convivialité dans un décor composé 
de mobilier de seconde main. Espace Bio 
propose des milliers de références à travers 
sa zone de vrac « appelée à s’étendre », et 
ses rayons fruits et légumes, conserves, 
cosmétiques et compléments alimentaires. 
« Un axe producteurs locaux va également 
être développé. L’idée, c’est de faire du 
magasin un espace de lien social et qu’il 
mute en une sorte de halle... » 
353, av. de Verdun / le lun. de 14h à 19h, 
du mar. au sam. 10h à 19h / tél. : 02 54 
01 08 84 / contact@espace.bio / www.
espace-bio.net

2# CHÂTEAUROUX

O’CIRKUS 
SANS FAUX COL 
O’Cirkus est la première enseigne 
(indépendante) de Berry Park, concept 
de zone commerciale locale, artisanale 
et made in France. Alice et Antony y 
proposent un bar/boutique de bières, 
vins, spiritueux, charcuterie, fromage et 
spécialités régionales. O’Cirkus, « est un 
rêve devenu réalité » pour Alice qui entend 
partager sa passion pour la bière. « Nous 
proposons 200 références (dont 13 becs 
pression au bar) et nous choisissons nos 
producteurs dans le respect d’une certaine 
éthique. Notre objectif est de faire changer 
le palais de chacun. » Dans un décor de 
cirque à l’ancienne, O’Cirkus c’est encore 
des soirées à thème, une salle privatisable 
et une vaste terrasse extérieure. 
Berry Park / du mar. au sam. de 
11h à 21h30 ; dim. de 11h30 à 20h / 
ocirkuschtx@gmail.com / FB : O’cirkus 
/ IG : @ocirkus 

3# CHÂTEAUROUX

LE PLAISIR EST 
DANS LE TIROIR

Il aura fallu 10 ans pour que Céline Begrand  
franchisse le pas et ouvre Le Tiroir, son 
love shop, ode à l’érotisme. La boutique se 
décline en trois univers : l’un basé sur la 
sensualité au féminin, présentant articles 
menstruels, livres, illustrations ou bijoux 
de corps de jeunes créateurs ; l’autre un 
espace sex toys et BDSM ; le troisième, 
enfin, dédié à la lingerie féminine et 
masculine, de l’article le plus sérieux au 
plus excentrique. « Je n’aurais pas fait une 
boutique sans âme, insiste Céline. La vitrine 
ouverte est là pour susciter la curiosité. » À 
l’occasion de la Saint-Valentin, découvrez 
ainsi l’offre sex toys pour couple. «Il faut 
assumer son plaisir. » Il est à l’intérieur (du 
Tiroir). Il faut juste oser pousser la porte 
pour qu’il soit encore plus piquant.  
87, rue Grande / du mar. au sam. de 14h 
à 20h / letiroir.pro@gmail.com / FB, IG, 
TikTok : Le tiroir with love

Ingrédients :
(POUR 4 PERSONNES) 
• 20 gambas 
• 8 carottes fanes 
• 2 citrons combawa 
• 1 citron vert 
• 1 clémentine 
• Huile d’olive 
• Sel, poivre, tabasco 
• 50 gr de coriandre fraîche 
• 20 gr de graines de coriandre 
• Pousses de pois verts

1- Décortiquer les gambas. Éplucher 
les carottes, les cuire à l’eau salée en 
les gardant croquantes. Terminer la 
cuisson en les immergeant dans l’huile 
d’olive à feu doux jusqu’à ce qu’elles 
soient fondantes. Laisser refroidir 
puis les couper en deux. Garder à 
température ambiante.

2- Réaliser une vinaigrette avec les 
zestes et jus des agrumes, tabasco et 
huile d’olive.

3- Réaliser la purée de coriandre en 
mixant les deux (la fraîche et les graines). 
Ajouter sel et une goutte d’huile d’olive.

4- Snacker les gambas dans une 
poêle à feu vif. Dresser sur assiette en 
corolle avec les carottes couvertes de 
points de purée de coriandre. Napper 
généreusement les gambas avec la 

vinaigrette. Décorer avec de fines 
lamelles de combawa et de pousses 
de pois verts.

En suggestion d’accompagnement, 
un bourgogne 2021 de Fanny Sabre.



[CUISINE] La recette de...

La Maison du Wladimir
Le pain d’épices et sa touche berrichonne

Ingrédients :
POUR TROIS PAINS 
• 375 gr de lait entier 
• 50 gr de beurre 
• 450 gr de farine 
• 2 gr de sel, 5 gr de cannelle 
• 10 gr d’épices à pain d’épices 
• Zeste de 2 citrons 
• 250 gr de miel des Mersans 
• 250 gr de sucre inverti (liquide) 
• 50 gr de fécule 
• 7 gr de levure chimique 
• 15 gr de bicarbonate 
• 50 gr de rhum

1- Dans une casserole, faire chauffer 
ensemble le lait entier, le beurre, le 
zeste de citron, le miel et le sucre 
inverti. Ajouter le sel, la cannelle et les 
épices à pain d’épices. Laisser frémir 
puis réserver l’appareil à température 
ambiante pendant 2 heures afin que les 
arômes infusent.

2- Mélanger à la farine, la fécule, la 
levure chimique et le bicarbonate dans un 
saladier. Verser l’appareil sur les poudres 
en utilisant un tamis. Ajouter le rhum.

3- Positionner 3 moules en aluminium 
sur une plaque de cuisson. Garnir chaque 

moule de 500 gr. Enfourner pendant 45 à 
50 minutes à 170°. Vérifier la cuisson à 
la pointe du couteau. Laisser refroidir. 

En suggestion d’accompagnement, 
un choix de thés ou de cafés de chez 
"Grains de Café" à Châteauroux.

par Thierry Bernard

3030



PROGRAMME SUR 
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Speed dating des métiers
Orient’express
Tests d’orientation
Village Entreprises

Entrée 
libre et 
gratuite

La nuit de
l’orientation
Vendredi 03 février 2023
17h > 21h • M.A.CH36 Déols
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