;Abstinencia rigurosa?

Mitos sobre la sexualidad y el deporte
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u o no tener sexo? es
cTe n e r el dilema al que se
enfrentan las y los deportistas de alto
rendimiento al momento de iniciar un
ciclo de competencias. Durante el pa-
sado Mundial de Futbol, celebrado en
Brasil, un gran debate que trascendid
a los medios de comunicacidn fue el
de la pertinencia de que los jugadores
de las selecciones nacionales pudieran
tener encuentros sexuales mientras se
desarrollaba el torneo.

México prohibid a los jugadores tener
relaciones sexuales antes y durante la
competencia, Ante el asedio de la prensa,
el técnico nacional, Miguel Herrera, dijo
que ese tema no era tan relevante en la
cancha y optd por dejarlo a criterio de
los integrantes de la seleccidn.

Este tema siempre ha causado expec-
tacion e incluso, en algunos casos, se ha
intentado satanizar al sexo para las y los
deportistas y promover la abstinencia
por largos periodos de tiempo con la pro-
mesa de un mejor rendimiento atlético.

Para Juan Antonio Rodriguez, espe-
cialista en medicina del deporte y terapia
sexual, la “supuesta” baja de rendimiento
por tener relaciones sexuales en dias
previos a una competencia es un “mito”.

5i bien la evidencia cientifica aiin no
es determinante, “se ha visto buen des-
empefio en deportistas sin sexo desde
tres semanas antes de iniciar la com-
petencia y en otros que si tienen sexo y
no hay evidencias significativas de que
disminuya el rendimiento”, afiadio.

“En los afios noventa se puso de moda

decir que si ibas a competir era mejor no
tener sexo por la cuestién de no gastar
energia”, refiere el también integrante
de la Asociacion Mexicana para la Salud
Sexual, quien asegura que, en realidad,
si se tiene una relacion sexual comun,
es decir, un coito promedio de entre 10
v 15 minutos, no se gastan mds de 100
0 150 calorfas.

Este desgaste, explicd, es equivalente
a correr alrededor de 20 minutos a una
velocidad de unos ocho o 10 kildmetros
por hora, es decir, a trote. Por esa razon,
comentd, tener un encuentro sexual de
este tipo la noche anterior a la compe-
tencia implica un desgaste minimo.

Otras mediciones hechas en dife-
rentes partes del mundo han mostrado
que un hombre de 75 kilogramos podria
quemar entre 75 y 115 calorfas durante
una hora de sexo, y en una mujer de 57
kilogramos, el gasto se reduce de 57 a
85 calorias.

Incluso las posiciones sexuales dejan
de ser relevantes para el consumo de
energia, contrario a lo que dicta el sen-
tido comin. De acuerdo con el sitio web
espafiol estarenforma.com, asesorado
por especialistas en educacidn fisica,
una de las posturas sexuales en las que
el hombre quema ms calorias es aquella
en la que realiza el acto de pie, soste-
niendo las piernas de ella alrededor de
su cintura. 30 minutos de esta practica
le ahorraria 15 minutos de pesas. Para
ella, el esfuerzo mdximo sucede cuando
soporta su propio cuerpo solo con las
manos, apoyadas en el suelo, mientras el
hombre le sujeta las piernas por detrds:
media hora de este acto seria compara-

ble a 10 minutos corriendo.

Otra posicidn, el misionero, en la
que la mujer se sitiia boca arriba con
las piernas algo abiertas y el hombre se
coloca encima de ella, implicaria para
€1, si se hiciera durante 50 minutos, una
quema de calorias similar ala que haria
un ciclista de montana en competencia
por cinco minutos. En la postura donde
ella se sienta en un sitio elevado y alza
las piernas sobre los hombros de €], que
se mantiene de pie, ninguno de los dos
quema mads de 40 calorfas durante media
hora, es decir, un gasto caldrico similar
al de 10 minutos de juego de golf.

Mas beneficio que perjuicio

Uno de los puntos a aclarar, indicé Ro-
driguez, es que no estamos hablando de
sesiones sexuales de una hora o minutos
antes del partido o de la competencia.
Si fuera la noche anterior, el desgaste es
minimo y no se veria afectado el rendi-
miento del deportista.

Incluso calificé como benéfico tener
un poco de sexo dias previos al compro-
miso deportivo, ya que después de la re-
lacidn sexual viene un periodo de suefio
que permite a la persona recuperarse.
Ademads, se liberan algunas sustancias a
propdsito del encuentro sexual, como las
endorfinas, que son neurotransmisores
que generan una sensacidn de bienestar.

Alfinal, explica, se podria pensar que
€l sexo beneficia. 5in embargo, asegura,
no se puede decir que tendrd un impacto
favorable en la cancha, las pistas o las
albercas. Lo que si es cierto, afirma, es
que la relajacion después del coito, trae
consigo una sensacion de bienestar, lo

cual puede ayudar a desempenar un
mejor papel en la competicidn.

En contraste, lo que si puede resultar
contraproducente, anadio, es que a nivel
psicoldgico las prohibiciones terminan
por despertar atin mds el deseo por lo
prohibido, en este caso, el sexo. Por esa
razon, lo mds recomendable es que la
persona mantenga su frecuencia de re-
laciones sexuales, pues en caso contrario
mantendrd un deseo sexual contenido
y eso lo mantendrd en un estado de in-
quietud.

Las precauciones a tomar, sefiald,
son evitar tener encuentros sexuales in-
tensos, consumir una dieta adecuada
con sus respectivos carbohidratos para
tener energia, cuidar el suefio y evitar la
generacion de tensiones.

La vida sexual de las y los atletas de
alto rendimiento es un mito que atin
no ha sido esclarecido ni a favor ni en
contra con la evidencia cientifica su-
ficiente. Sin embargo, en los pasados
Juegos Olimpicos de Londres 2012, se
advirtid la gran cantidad de encuentros
sexuales que se suscitaban al interior
de la Villa Olimpica, espacio donde se
alojan los competidores.

En medio de los debates por la vida
sexual de los jugadores de futbol parti-
cipantes en la Copa Mundial de Brasil
2014, el técnico de la seleccion alemana,
Joachim Lowe, fue criticado por permitir
que las esposas y novias de sus jugadores
se hospedaran en el mismo hotel de la
escuadra germana sin restringir su in-
teraccion. La medida fue exitosa y los
alemanes se convirtieron en campeones
del mundo. @



