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Entorse de cheville - basketteur de 13 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.



Fatigue - nageuse de 16 ans

Nage 8x/sem, gymnase 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 la coach ne permet 
pas, les championnats suisses sont dans 3 semaines».
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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

http://bjsm.bmj.com/content/49/13/843.full.pdf+html
http://bjsm.bmj.com/content/49/13/843.full.pdf+html








La Physiologie

• Croissance

• Développement 
pubertaire

• Développement 
cognitif

• Coordination
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Pubertal stages - Tanner

• Stades vont de 1 à 5 et se 
basent sur les 
caractéristiques de 
maturation secondaire
(testicules, poitrine)

• → demande une évaluation
médicale par pédiatre ou
médecin du sport.



Vitesse de croissance

La période autour du pic de 
vitesse de croissance (PVC) 
est cruciale.

→Risque de blessure, de 
surcharge ou
traumatique.

• Fatigue plus souvent mal 
compensée.

PVC



Tolérance divers systèmes avec âge
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Entorse de cheville - conséquences

Il rejoue cet entrainement, et lors d’un appui, son genou 
fait une torsion → déchirure du ligament croisé antérieur 
et ménisque médial.

→ opération, difficultés à la reprise du sport 15 mois + 
tard, arthrose avant l’heure…
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Ce n’était 
qu’une petite 

foulure, vraiment 
rien de spécial

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

en charge!
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Modifier le titreJeune hockeyeur de 14 ans

Charge à la bande – tape violemment épaule et tête contre la 
bande. Il se relève et poursuit le match normalement.
En soirée, il présente une fatigue intense accompagnée de 
céphalées, de nausée. Il est irritable et dérangé par le bruit et la 
lumière.



https://www.chuv.ch/fr/sportado/adolescentes/sport-et-sante-nos-conseils/comment-reduire-le-risque-de-commotion-cerebrale/sport-et-commotion-cerebrale


Les athlètes vivent plus longtemps et ont une 
incidence réduite de la mortalité due aux 
maladies cardiovasculaires et au cancer.

https://link.springer.com/content/pdf/10.1007/s40279-020-01379-5.pdf


Les athlètes de la NCAA qui se 
blessent pendant leurs études 
universitaires ont des scores de 
qualité de vie liés à la santé plus 
faibles, et ces scores peuvent 
s'aggraver avec le temps, en 
particulier en ce qui concerne la 
santé des articulations..

Simon JA et al, AJSM 2013
Sorensen SC et al, JAT 2014© Boris Gojanovic DrSportSante

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24318608/
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IOC Consensus paper – BJSM 2016

@TSoligard

http://bjsm.bmj.com/content/bjsports/50/17/1030.full.pdf








Tolérance divers systèmes avec âge



Ces situations sont-elles vraiment différentes?

Garçon 10 ans 
football

Douleur tendon 
Achille à l’insertion

Fille 16 ans 
basketball

Douleur au genou 
sous la rotule

Femme 20 ans 
Athlétisme

Douleur sur la face 
médiale des tibias
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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



Joueuse de volleyball

de 13 ans
Consultation le 13 novembre

Douleur antérieure du genou.

Fatigue, peine à de lever le matin,

céphalées, notes en baisse…

« Je joue avec 3 équipes »



Eléments clés de l’anamnèse

• Grandit de 12 cm en 8 mois

• Ménarche il y a 8 mois

• Nouvelle école cette année

• Joue avec U15, U17 et académie régionale →

7 entrainements/sem + 2 fois condition physique 

= 16h/sem + 2 à 3 matchs.



Comment ne serait-elle pas 

fatiguée ?

Considérons la croissance, puberté, école et ses 

exigences…

…en plus de celles du sport!

Charge

entrainement
StressEcoleCroissance



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

→ Mauvais résultats aux 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 la coach, que je connais, elle 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.



Causes

© Boris Gojanovic
@DrSportSante 40

Les causes de la fatigue 
chez les jeunes athlètes



Causes

© Boris Gojanovic
@DrSportSante 41

Inadaptation entre la charge d’entraînement + 

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

Cause 
«médicale»



On respire un 
bon coup…
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Le top 5 des questions

Protéines Créatine Magnesium Caféine Vitamines



Usage chez ados

Svantorp-Tveiten KME et al, Front Sports Act Living 2021
Mettler S et al, Int J Sport Nutr Exerc Metab 2022

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8548763/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34552032/


En Suisse
2018, n=430, 16-18 ans

• 84% ont pris un 
supplement dans la 
semaine écoulée.

• 97% ont pris un 
supplement au moins, 
dans les 4 précédentes 
semaines.

• 13.3 supplement en 
moyenne par semaine.



Souvent 4-6 supplements pris, parfois >10



Protéines et Créatine

Svantorp-Tveiten KME et al, Front Sports Act Living 2021



Le top 5 des questions - PROTEINES

Protéines • Pas réellement d’effets secondaires avec prise de 
compléments de protéines de “source sûre”.

• Dose entre 1.3 et 1.8 g/kg est recommandée et 
correspond aux moyennes des enquêtes chez les 
ados.

• Régime «hypoprotéiques» → réfléchir à 
compléments.

• Logistique alimentation complexe → éventuels 
apports additionnels.



Le top 5 des questions - CREATINE

• Effets sur la performance semblent variables chez 
les adolescents.

• « aucune étude n'a été réalisée à ce jour pour 
examiner directement la sécurité de l'utilisation de 
la créatine dans une population d'adolescents ou 
de jeunes ».

• 3g/j. Cyclage probablement à recommander (4-8-
12 semaines?).

• N’est pas interdit (antidoping)

Créatine

Jagin AR et al, Front Nutrition 2018



Le top 5 des questions – Mg++

Pas de recommandation d’usage pour le sport.

Australian Institute for Sports factsheet

Magnesium

chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https:/www.ais.gov.au/__data/assets/pdf_file/0010/1000414/36182_Supplements-fact-sheets_Magnesium-v3.pdf


Le top 5 des questions - CAFEINE

• Effets positifs sur la performance et la douleur.
• 3 mg/kg = dose pré-effort.
• Chez les ados, pas recommandé…

• Effets secondaires multiples et variables 
(génétique).

• N’est pas interdit (antidoping, sorti de la liste en 
2004)

Caféine



La question est plutôt de savoir quells sont les effets 
sur la performance…

https://bmcsportsscimedrehabil.biomedcentral.com/articles/10.1186/s13102-023-00805-1


Le top 5 des questions – MULTI-VITAMINES

• C’est la préférence 
familiale qui 
prime.

• Je ne me bats pas
avec les parents à
ce sujet…

Vitamines



Some supplements work for some people 
some of the time.
Many supplements don’t work for 
anybody any of the time.

Prof Ronald Maughan



217 athlètes multi-sports, 17 ans

Kristensen JA et al, PLOS one 2024

https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0297078&trk=public_post_comment-text


Suppléments →…→…→ acceptance DOPAGE

Ces résultats indiquent que lorsque les jeunes sportifs 
utilisent des compléments alimentaires en début de 
saison pour améliorer leurs performances, ils sont plus 
susceptibles de considérer l'utilisation de compléments 
comme acceptable et de faire état d'attitudes plus 
favorables à l'égard du dopage à la fin de la saison, 
six mois plus tard.

Kristensen JA et al, PLOS one 2024

https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0297078&trk=public_post_comment-text


chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https:/www.sportintegrity.gov.au/sites/default/files/SIA _Food First Schools Posters_2021.pdf
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Disclosures

• Je ne tolère 
absolument pas les 
abus, sous quelque 
forme que ce soit, à 
l'égard des jeunes 
athlètes et des 
personnes en général.

• Je suis père de jeunes 
athlètes.





https://www.newyorker.com/recommends/read/revisiting-open-andre-agassis-classic-memoir-about-the-loneliness-of-tennis






https://www.nytimes.com/2019/11/07/opinion/nike-running-mary-cain.html
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Qu’est-ce que la maltraitance dans le sport?

https://www.revmed.ch/RMS/2019/RMS-N-657/La-Sante-pour-la-performance-chimere-idealiste-ou-changement-de-paradigme-essentiel-dans-la-pratique-du-sport


Ambresin et al, RMS 2019





Gymnastique suisse

«Les protocoles de 
Macolin»





Drop-out
Blessures
Surcharge
Burn-out – surentrainement
Médailles avant tout
Alimentation
Récupération
Pushy parents
Spécialisation précoce
Motivations financières

Nos problèmes
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Education autour de leur 
sport et de leur santé 

→ PRÉVENTION



Education aux JOJ Lausanne



And you? www.associationandyou.ch

Sensibiliation
des jeunes
athlètes et de
l’entourage.

http://www.associationandyou.ch/
http://www.associationandyou.ch/
http://www.associationandyou.ch/


Visite médico-sportive 
annuelle 

→ DÉTÉCTION



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

• de santé

• de sport 

• de développement

• d’éducation

• de performance

• de prévention





https://www.sportintegrity.ch/en


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 suppléments

• de régimes qui l’intéressent elle

• des entraîneurs

• de la fatigue

• …….





L’environnement



Culture



Place des entraîneurs est 
prédominante 

→ CULTURE



Réseau de soins qui peut être 
rapidement activé

→ RAPIDEMENT !!!



© Boris Gojanovic @DrSportSante 94



Katharina Albertin

Viviane Scherler

Nicolas Mathieu

Mario Bizzini

Joelle Flück German Clénin

Boris GojanovicSimone Reber

Team Health4Sport



https://bjsm.bmj.com/content/55/17/952
https://bjsm.bmj.com/content/55/17/952
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100Gojanovic et Tercier, SEMS-journal, 2020
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https://www.football.ch/fr/asf/promotion-de-la-releve/tabid-4620/tabid-4622.aspx


https://www.mobilesport.ch/aktuell/smart-competitions-competitions-pour-la-releve-que-voulons-nous-offrir-a-nos-enfants/


https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:f57d7b33-24df-4449-a0ed-14fb3c960534/Wettkampfsysteme_A4_DE_lay.pdf
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• Ecosystème

• Cohérence – alignement

• Collaboration - communication

• Philosophie

• Science

• Education

• Ressources

Le problème, c’est tout ce 
qui manque trop souvent



En tant que cliniciens, notre rôle est de…

Travailler avec les coaches!
• Mettre en place et entretenir un réseau de santé → connecter avec 

les équipes, coaches, parents, autres spécialistes → communiquer.

• Suivre les jeunes athlètes longitudinalement dans leur 
développement bio-psycho-social → monitoring de la santé et de 
la performance.

• Aider parents/enfants/adolescents à prendre de bonnes décisions 
lorsque les problèmes surviennent.

• Centrer la rééducation sur un chemin positif → promouvoir la  
confiance et l’autonomie.
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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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