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Lo sport fa bene all’amore. E viceversa

Lo prova una ricerca su atleti professionisti e amatori condotta da Bruno Fabbri, direttore del Centro Coni di Medicina dello Sport di Padova. Risultati sicuri anche per chi ha un passato sedentario

In tema di sesso e sport, un famoso allenatore di football americano diceva, già anni fa, che non erano tanto le donne a fiaccare i suoi ragazzi, quanto lo stare in piedi tutta la notte per cercarle. Una battuta che fa giustizia di quanti credono, tutt’oggi, che l'energia spesa a letto sottragga a un atleta sprint, forza e riflessi. Niente eccessi, è ovvio. Ma una sana attività sessuale non fa che bene allo sport. Così come una corretta pratica sportiva giova alle prestazioni sessuali.

E’ quanto ha ricordato il professor Bruno Fabbri, direttore del Centro di Medicina dello Sport Coni-Fmsi di Padova, nonché autore del volume Il sesso come sport (edizioni InBici, pagine 128, € 12,91), intervenendo oggi nel Parco termale di Uliveto (Pisa) al convegno Sessualità e attività sportiva professionistica organizzato dalla Clinica Ortopedica dell’Università di Pisa, dalla Libera Associazione dei Medici del Calcio (LAMICA) e dallo specialista di medicina dello sport Lamberto Arcucci.

Il rapporto tra sesso e sport, ha spiegato Fabbri, può senz'altro essere considerato biunivoco, nel senso che si può analizzare sia l'effetto dell’attività sessuale sul rendimento atletico (in particolare di atleti d’élite), sia quello dello sport sul rendimento sessuale. Sul primo argomento il dibattito tra gli specialisti è ancora acceso. A chi considera il sesso come un pericolo, si oppongono quanti ritengono che le frustrazioni di tipo psicosessuale finiscono per turbare l'equilibrio dell'atleta danneggiandone le prestazioni agonistiche.

Nella querelle tra bacchettoni e permissivi, si rischia però di dimenticare che ogni atleta ha una sua sensibilità, sentimenti, abitudini, ritmi e metodi di vita che in nessun caso possono essere ignorati. “E’ un problema di benessere e di rispetto della dignità personale”, sostiene Fabbri, “Dunque, il problema non sta nell'amletico dilemma tra astinenza e non astinenza, bensì nel rispetto delle abitudini e dei ritmi dei vari soggetti. Sotto l’aspetto energetico una performance sessuale media costa da qualche decina a poche centinaia di calorie e non intacca affatto il rendimento dell'organismo all'indomani. Ne’ sembrano esserci controindicazioni, purché prima della gara non si cada in eccessi e si rinunci a un buon sonno ristoratore. Peraltro, psicologi eminenti spiegano che l’astinenza forzata fa più danni di una moderata attività sessuale”

E veniamo al secondo punto della questione, ovvero all'effetto dell’attività fisica sulla prestazione sessuale. Il libro di Fabbri nasce, appunto, per approfondire questo argomento poco frequentato. Come? “Partendo dalla considerazione”, spiega l’autore, “che fare sesso è essenzialmente un atto fisico. Aspetti psicologici a parte, ho dunque cercato di considerarlo come evento atletico per il quale adottare criteri medico – sportivi. Il tentativo è di definire un metodo di allenamento come si fa per gli altri sport”.

In effetti i parametri fisiologici sono gli stessi: gli apparati cardiovascolare, respiratorio, muscolo-tendineo oltre, naturalmente, a quello genitale. Partendo da queste basi, Fabbri ha sviluppato una serie di schemi di training per migliorare le variabili e, quindi, per prepararsi in maniera idonea al “match" sessuale.

“Nella mia esperienza di medico sportivo”, ha detto, “ho avuto a che fare con atleti professionisti e dilettanti, con sportivi a livello amatoriale o per fitness. Le abitudini sessuali dei primi sono rimaste sostanzialmente invariate rispetto agli appuntamenti agonistici. In altre parole, il sesso non è più considerato come elemento di disturbo della performance. Quanto agli altri, a più riprese soggetti sedentari che frequentavano una palestra due o tre volte alla settimana, nel giro di tre/ sei mesi hanno registrato miglioramenti di forma fisica generale con un aumento della libido e della performance sessuale”.

Secondo Fabbri, questi miglioramenti sono dovuti ad adattamenti circolatori, respiratori e muscolari che rendono i soggetti più attivi. Inoltre, l'attività fisica protratta produce importanti modificazioni ormonali, il livello delle endorfine circolanti aumenta con un conseguente miglioramento del tono dell'umore, mentre con l'attività di potenza salgono i livelli di testosterone. “Naturalmente”, dice Fabbri, “si tratta di rilievi iniziali che hanno bisogno di seri studi di approfondimento e conferma. E’ quanto il mio Centro di Medicina dello Sport cercherà di fare insieme al dipartimento di Fisiologia dell' Università di Padova”.
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