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Rupture des ligaments croisés antérieurs : le fléau des

sportifs

Souvent décrite comme la pire blessure dans le monde du sport, la rupture des LCA
nécessite, en plus d’une opération lourde, une longue rééducation. Le réle du mental va
alors étre importantissime dans la longue phase d’attente avant le retour aux terrains.

Image représentative d 'une douleur aux ligaments croisés antérieurs lors d 'une pratique sportive.

« J’avais envie de me couper la jambe » se rappelle Maxime Lequeux, un sourire en coin. Un
an et demi apres sa blessure au genou gauche, le grenoblois n’a pas besoin de chercher dans ses
penses pour ce souvenir de ce moment : « Je jouais au foot avec des amis et mon genou est resté
planté lors d’un changement d’appui. J’ai entendu un « crack » et la j’ai immédiatement
compris... ». Le jeune homme d’a peine 18ans vient de se rompre le ligament antérieur (LCA)
du genou, désormais sa vie ne sera plus jamais comme avant : « Aujourd’hui tout se passe bien,
mais je sais que je vais devoir rester vigilant toute ma vie. ». Méme si le terme est fort, pour
Ollivier JEFF, médecin du sport a Saint Laurent du Var, il y a un avant et un apres lorsqu’on
est victime des LCA : « Le genou ne sera plus jamais a 100%. Méme réparé, il est désormais
plus propice a dés lIésions comme de 1’arthrose. ». Si les séquelles restent minimes selon lui, la
confiance en soi du
sportif ~ peut-étre  tres
affecté : « On assiste
souvent a une perte de
confiance des sportifs
envers leur corps apres
cette blessure. On doute
continuellement et on
n’0se beaucoup moins ».




L’importance du mental lors de la rééducation

Se faire «les croisés» est contraignant, méme en dehors des terrains. Cette blessure
« paralysante » empéche toute activité pendant des mois. Les sportifs de haut niveau ont
tendance a avoir une baisse de moral a la suite de 1I’'impossibilité a consommer leur « drogue » :
le sport. Ne plus savoir plier le genou

correctement est dégradant pour eux d’apres le i
Ollivier Jeff : « J’ai souvent vu des sportifs Rotule
vivre tres mal leur rééducation. Il ne faut pas

oublier que le moral est le plus important dans Ligament croisé
le processus de guérison ». C’est justement lors postiiecis

de la rééducation que le moral est le plus

vulnérable, Maxime ne peut que confirmer les Ligament croisé |
propos du médecin du sport : « Si onn’a pas de mntésiaie
mental, on n’y arrive pas. Enchainer des

seances de kiné tous les 2 jours et avoir Ligament du
I’impression de ne pas avancer est un sentiment R e

terrible. ». Pour le beau blond, il n’y a pas de
recette magique : « La seule chose a faire, c’est
savoir prendre son mal en patience ». Vu d’ensemble de I'intérieur d 'un genou

Au niveau de la rééducation en elle-méme, elle est différente en fonction de chaque
patient : « Que ¢a soit I’opération ou les mois qui suivent, chaque rupture des LCA est
particuliere en fonction du blessé. On ne peut jamais prédire combien de temps il faudra pour
que le blessé reprenne le sport a haute intensité. » congoit le titulaire d’un doctorat en médecine.
Un moral détruit qui peut avoir de grande répercussion sur le temps de guérison. En moyenne,
la rééducation dure 6 mois mais jamais moins qu’une demi-annee.

Des sports plus dangereux que d’autres

Si cette blessure est tant redoutée, c’est aussi car elle est favorisée par beaucoup de sport trés
pratiqué. Les épreuves physiques dites de « blocage » et de «stop and go » sont les plus
touchés : « Dés qu’il y a un contact entre la semelle et le sol qui est répété avec des changements
de direction fréquent, le genou est en danger. » reléve le médecin quinquagénaire. Outre les trés
connus Football, Basket-Ball ou méme Ski, les activités physiques comme 1’Ultimate ou méme
le Football Américain sont jugées a risque. A contrario, quelques activités ne sont pas
dangereuses. C’est le cas de la natation ou du vélo qui sont méme recommandés lors de la
rééducation.



La rééducation aprés une opération des LCA est trés lourde et
fastidieuse : Plus de 6 mois de préparation a retrouver les
terrains divisés en 5 étapes.

@ Phase de stabilité

La ré€ducation commence dés e
lendemain de lopération. Le but est
damiver 3 une extension totale du genou

€t a réduire au madmum |
épanchements . Elle est accompagné
dune grosse phase de réveil musculgire

Pour retrouver une s
Ie tronc sont ciblés durent cette période. ILne
doit pl JOir aucun Epanchement pour passer 3
Iz phase suivante.

Phase de renforcement ®
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---@ Phase de saut

L'nbjetif est de renforcer son genou avant de

sans boiter est essentiel. Pratiquer du vélo ainsi
que de la marche est recommandé.

Le but de cette phase est de pouvoir courir sans
aucunes génes. La musculature de 1 jambe
opérée doit étre importante pour passer 2 [étape
suivante. Effectuer de [ nage et du vélo est
compatible

Demiére phase qui @ pour but de retrouver une
polyvalence pour ke genou Le changement de
direction étant effectué grace a [aide des
ligaments croisés

L2 duré de Ia rééducation varie en fonction des
personnes et (3 gravité de leur blessure. Une
demie année est 1z durée minimum en général.
Une visite médicale est effectué pour tester le
genou : Force, stabilité et capacité a controler
L'alignement du genou seront vérifiés. Une
seconde visite est programmé 6 & 8 semaines
plus tard en général.




