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Entorse de cheville - footballeur de 14 ans
Il se tord la cheville à l’entrainement le mercredi. Il doit sortir.

Le vendredi, il vient à l’entrainement, arrive à courir, mais sa cheville 
est enflée et fait mal. Il tient à s’entrainer, car il y a match le 
lendemain.



Ce n’était 
qu’une petite 

foulure, vraiment 
rien de spécial

NON! 
C’est une blessure, 
et elle doit être 
prise en charge!



Fatigue - nageuse de 16 ans
Nage 8x/sem, lycée 1ère année, fatigue depuis 3 semaines.
Bilan biologique et clinique normal. Réduction entraînement 
recommandée: max 4 séances par semaine et limiter les hautes 
intensités (= réduction de 50-70% du volume).

Patiente + mère disent que «pas possible, car l’entraîneur ne 
permet pas, les championnats suisses sont dans 3 semaines».
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Principe de Surcharge ou Overload

Application régulière d’une (sur)charge spécifique stimule les fonctions 
physiologiques et induit une réponse à l’entrainement.

Training est souvent compris ainsi: 
plus & plus dur = mieux… Vraiment?



Les tissus et les processus 
physiologiques sont très 
plastiques et peuvent tolérer 
des changements de 
contraintes importants, à 
condition de les amener 
progressivement pour 
permettre l’adaptation
Attention: le système 
cardiovasculaire progresse + 
vite que ne se développe la 
résistance musculo-
tendineuse → risque de 
blessure en augmentant la 
durée/intensité trop vite. 
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Lésion de surcharge = les blessures…

• les plus difficiles à prendre en 
charge.

• les plus fréquentes.

• rarement comprises par les 
athlètes/parents/encadrants.

• demandant le plus de temps 
d’explication.

• causant le plus de frustration.



Fatigue



Fatigue - nageuse de 16 ans
Continue entrainements malgré fatigue et mauvaises sensations

→ Mauvais résultats au championnats, persistent sur la fin de 
saison, non sélectionnée en équipe nationale. Problèmes 
scolaires. Douleurs dos + 2 épaules. Fin de carrière 6 mois 
plus tard.



Fatigue - nageuse de 16 ans
J’appelle l’entraineur que je connais, il est d’accord de réduire 
comme proposé et de suivre ses sensations de fatigue. 

→ meilleurs chronos (PB) aux championnats suisses, 
sélectionnée en équipe nationale. Son année scolaire se 
passe sans problèmes.



sportado@chuv.ch

Causes
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Inadaptation entre la charge d’entraînement + 

vie en générale (charge privée)
et la capacité de récupération

Cause 
«médicale»
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2020



21Gojanovic et Tercier, SEMS-journal, 2020
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Le but est clair: développer des jeunes athletes sains, 
capables et résilients, tout en favorisant une participation 
avec plaisir, inclusive et durable avec du succès pour tous les 
niveaux d’accomplissement sportif individuel et collectif.

Bergeron MF et al, BJSM 2015

Bergeron MF et al, BJSM 2015





Visite médico-sportive 
annuelle

→ DÉTÉCTION



Un moment privilégié pour parler
(point de vue du Dr)

• de santé

• de sport 

• de développement

• d’education

• de performance

• de prévention



Un moment privilégié pour parler
(point de vue de l’athlete) 

• Euh….bof...

• de la performance

• de la douleur que j’ai
eue au genou hier
soir?

• de qui est le GOAT?



Un moment privilégié pour parler
(point de vue de la maman) 

• d’aller au lit

• de stopper le téléphone

• de l’école

• de manger mieux

• de supplements

• de régimes qui l’intéressent elle

• des entraîneurs

• de la fatigue

• …….



• Santé
• Sport
• Récupération
• Développement biologique
• Prévention
• Éducation
• Performance
• Développer le réseau 

de soin

• Euh…ben, pourquoi je suis là?
• La douleur au genou que j’ai eue 

hier soir pour la 
première fois

• Performance
• Quelle taille je vais faire?
• Des questions très variables selon le 

stade de développement et la 
culture sportive individuelle

• Santé
• Combien c’est trop?
• Comment stopper l’usage du téléphone?
• Importance d’aller au lit
• Quels suppléments?
• La fatigue
• L’école
• Les entraineurs
• Leur passé sportif

• Capacité à s’entraîner
• Possibilité de sur-classement
• Obligations légales
• Comment améliorer la performance?
• Comment accélérer la 

récupération après une blessure?
• Comment avoir un rendez-vous tout de 

suite?

POURQUOI
L’examen médico-sportif







Un moment privilégié pour parler

• de santé

• de sport 

• développement

• d’education

• de performance
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@DrSportSante

E – boris.gojanovic@latour.ch
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MyHealth – mon blog sur Le Temps
X - @DrSportSante

LI – Boris Gojanovic, MD
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