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Abstrakt

Práca približuje problematiku vnímania sexuálnej aktivity zo strany vytrvalcov pred zaťažením. Skupinu tvorilo 62 chodcov a  bežcov na dlhé vzdialenosti zo 6 európskych krajín vo veku 32 ± 8 rokov, ktorí odpovedali na anketové otázky. Anketu tvorilo 8 uzavretých otázok s viacerými podotázkami. Viac ako 90 % oslovených športovcov sa domnieva, že sex 12 hodín pred vytrvalostným výkonom tento výkon neznehodnotí. Bezprostredne po pohlavnom styku pociťuje asi 40 % vytrvalcov zhoršené pocity pri intenzívnom zaťažení. Pri aerobnom zaťažení sa nemenia ani subjektívne pocity, ani srdcová frekvencia. Jednoznačne sa teda nedá povedať, či má sex pred zaťažením na vytrvalostný výkon pozitívny, alebo negatívny vplyv.
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Úvod

Problematika sexuálnej aktivity pred športovým výkonom je častou témou myšlienok i debát mnohých športovcov. Názory športovcov i odborníkov na túto tému sa rôznia. Naša spoločnosť nie je celkom otvorená podobným debatám a tak je ťažké nachádzať informácie o podobných problémoch. Treba však vnímať, že sexuálne aktivita je každodennou súčasťou života väčšiny ľudí, teda aj športovcov. Názory športovcov i trénerov sú ovplyvňované generačne, ako aj z pohľadu toho ktorého športu. Preto sme sa v našej práci, ktorá je súčasťou grantovej úlohy VEGA 1/4500/07 (Adaptácia na zaťaženie v priebehu ročného tréningového cyklu v atletike a v iných športoch)   rozhodli zaoberať touto problematikou.
Problém

Podobná štúdia realizovaná medzi americkými futbalistami a bejzbalistami napríklad ukázala, že futbalisti sa pred zápasom vyhýbajú pohlavnému styku, kým u bejzbalistov to nie je typický jav. Na druhej strane sa však ukázalo, že športovci sú vo všeobecnosti obvykle sexuálne aktívnejší ako nešportovci (Fisher, 1997). Rozdielny postoj k sexualite sa prejavoval aj voľnejším názorom športovcov, ktorí sa venujú kolektívnym športom na predmanželský sex a z toho vyplývajúce častejšie striedanie partnerov, pokým športovci venujúci sa individuálnym športom boli v tomto smere konzervatívnejší. Z minulosti je známe, že napr. Muhammad Ali sa vyhýbal pohlavnému styku 6 týždňov pred zápasom (Fisher, 1997), ako aj to, že mnohí tréneri aj v dnešnej dobe odopierajú športovcom kontakt s partnerkami. Naopak futbalista George Best, tvrdí, že mal pohlavný styk aj počas polčasu. Podľa výskumu Booneho & Gilomora (1995) zverejneného v Journal of Sports Medicine and Physical Fitness by pohlavný styk pred súťažou nemal mať negatívny vplyv na športový výkon. Podľa ich skúseností nepresahuje energetická spotreba pri pohlavnom styku viac ako 4 kalórie za minútu, čo pri priemernej dĺžke pohlavného styku nepredstavuje viac ako 25 kalórií. Naopak, sexuálne absencia môže vyvolať nespavosť a s tým súvisiacu psychickú rozladenosť a únavu. S tým súhlasí aj sexuológ  Trojan (2006), ktorý sa domnieva, že keď sa športovec nevenuje sexu celú noc, ale len večer pred pretekmi, či zápasom a potom sa vyspí, jeho výkon to nemôže negatívne ovplyvniť. I keď, ako sám tvrdí, asi by nevolil sex ako ideálne rozcvičenie ráno pred zápasom, či súťažou. Trojan tvrdí, že sex ovplyvní športový výkon skôr pozitívne. Podľa jeho názoru sú teórie o väčšej výbušnosti sexuálne neuspokojených jedincov neopodstatnené. Bojovnosť by teoreticky mohla byť ovplyvnená hladinou testosterónu, ktorý svojim spôsobom prispieva k bojovnosti. A však je dokázané, že hladina testosterónu sa po pohlavnom styku príliš nemení. Na 2 hodiny po sexe sa zvyšuje sa hladina prolaktínu, ktorý športovému výkonu nijako neškodí (Trojan, 2006). To sa v podstate zhoduje aj so zisteniami McGlona & Shriera (2000) i Andersona, Weia, & Shyu (2001), ktorí nezaznamenali žiadne zmeny vo výkonnosti športovcov 12 , resp. 48 hodín po pohlavnom styku. Športový lekár Pavol Malovič tvrdí, že sex je štandardná námaha, ako keď vybehnete na druhé poschodie, čo rovnakom nevytvára predpoklad, že by mal dôjsť k negatívnemu vplyvu na športový výkon. Malovič dodáva, že sex má veľmi výraznú úlohu. Patrí medzi najväčšie rehabilitačné cvičenia na chrbticu. Vyžaruje pozitívne hormóny - endorfíny, prekrvuje panvu a môžeme pokračovať ďalej (Mikulová, 2003). Douglas (2007) však nedoporučuje, sex bezprostredne pred zaťažením, pretože ejakulácia vyvoláva podľa jeho názoru ospalosť. Podobne doktorka Boytovová nemám na problém úplne vyhranený názor, keďže sex priamo pred výkonom mužom nedoporučuje, ale nevidí v tom ani výrazný problém. 
Cieľ práce

Cieľom našej práce bolo zistiť ako vnímajú vytrvalci sexuálnu aktivitu pred rôznymi formami zaťaženia.

Metodika výskum

Výskum sme realizovali na atlétoch vytrvalcoch. Skupinu tvorilo 62 chodcov a  bežcov na dlhé vzdialenosti zo 6 európskych krajín vo veku 32 ± 8 rokov, ktorí odpovedali na anketové otázky. Anketu tvorilo 8 uzavretých otázok s viacerými podotázkami. Vo všetkých prípadoch sa jednalo o vrcholových športovcov, keď do výskumu bol zahrnutý napr. i majster sveta v atletike. Športovci dostali dotazník a 6 týždňov si zaznamenávali svoje pocity pri zaťažení vo vzťahu k predchádzajúcemu pohlavnému styku.   
Výsledky výskumu
Na základe odpovedí z dotazníkov sme zistili, že 12,9 % vytrvalcov sa domnieva, že pred zaťažením je správne obmedzovať sexuálnu aktivitu. Naopak 87,1 % vytrvalcov má opačný názor. Pri časovej konkretizácii sa 9,7 % vytrvalcov domnieva, že pohlavnému styku by sa mali vyhýbať 12 hodín pred zaťažením a 62,3 % sa prikláňa k názoru, že pohlavný styk nie je vhodný 30 min pred zaťažením vytrvalostného charakteru. Zhoršenú výkonnosť 12 hodín po pohlavnom styku popisuje pri intenzívnom zaťažení (nad anaeróbnym prahom-ANP) 12,9 % vytrvalcov, pri intenzívnom zaťažení (90 percent ANP) 9,7 % vytrvalcov, a ako vidíme na obrázku 1 pri vytrvalostnom  tempovom tréningu  nepociťuje zhoršené pocity žiaden zo sledovaných vytrvalcov, rovnako ako pri aerobnom zaťažení (všeobecná vytrvalosť). 
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Obr. 1 Vplyv pohlavného styku 12 hod pred zaťažením na vytrvalostné zaťaženie rozdielnej intenzity
Zhoršenú výkonnosť 30 minút po pohlavnom styku popisuje pri intenzívnom zaťažení (nad ANP) 40 % vytrvalcov, pri intenzívnom zaťažení (90 percent ANP) je to rovnako 40  % vytrvalcov, pri vytrvalostnom  tempovom tréningu  sa vyskytuje zhoršenie pocitu u 20 % vytrvalcov a pri aerobnom zaťažení (všeobecná vytrvalosť) nezaznamenáva zhoršenie žiaden z oslovených vytrvalcov (viac obrázok 2). Jeden oslovený športovec sa zásadne vyhýba pred zaťažením podobným aktivitám a ďalší oslovený nemal takúto skúsenosť z posledného obdobia, na základe ktorej by sa vedel objektívne vyjadriť.
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Obr. 2 Vplyv pohlavného styku 30 min pred zaťažením na vytrvalostný zaťaženie rozdielnej intenzity
12 hodín po pohlavnom styku nepopisuje celkovú malátnosť (slabosť) žiaden z vytrvalcov, stratu energie  zaznamenáva 6,45 % vytrvalcov, narušenú koordináciu  tiež len 6,45 % vytrvalcov (obrázok 3). Zvýšené napätie  nepociťuje ani jeden z oslovených vytrvalcov, prílišnú uvoľnenosť  naopak popisuje 38,7 % vytrvalcov. Zhoršená koncentrácia sa u oslovených 12 hodín po sexe nevyskytuje. 
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Obr. 3 Zmeny subjektívnych pocitov 12 hod po pohlavnom styku pri zaťažení vytrvalostného charakteru
Pri zaťažení 30 minút  po pohlavnom styku popisuje celkovú malátnosť (slabosť) 40 % vytrvalcov, stratu energie  ešte o 5,2 % viac vytrvalcov. Narušenú koordináciu  zaznamenáva 30 min po pohlavnom styku 30 % vytrvalcov. Zvýšené napätie  sa objavuje u 20 % vytrvalcov, kým prílišná uvoľnenosť zaznamenáva 54,8 % vytrvalcov (viac obr. 4). Zhoršenú koncentráciu pociťuje  40 % vytrvalcov.
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Obr. 4 Zmeny subjektívnych pocitov 30 min po pohlavnom styku pri zaťažení vytrvalostného charakteru
 Z oslovených vytrvalcov  mal každý už niekedy 12 hodín pred zaťažením pohlavný styk, pričom 16,13 % z nich malo pocit, že to ich výkon ovplyvnilo pozitívne, nik nemal pocit, že tento sex mal na ich výkon negatívny vplyv a 83,87 % malo pocit, že to ich výkon neovplyvnilo.  Len 14,5 % sledovaných vytrvalcov malo 30 min pred zaťažením pohlavný styk, pričom 1/3 % z nich mala pocit, že to ich výkon negatívne  a 2/3 mali pocit, že to ich výkon neovplyvnilo.  9,7 % oslovených vytrvalcov sa vyhýba sexu 12 hodín pred pretekmi (či náročným zaťažením) a 62,3 % sa pohlavnému styku vyhýba bezprostredne (30 min) pred pretekmi (alebo náročným tréningom). Pochopiteľne pohlavný styk 30 min pred pretekmi (resp. náročným tréningom) je ťažko realizovateľný, dokonca podľa jedného osloveného nemožný, ale ako už bolo spomenuté 14,5  % sledovaných vytrvalcov má takúto skúsenosť.  
Samotné zaťaženie, ktoré vyvoláva pohlavný styk bolo u sledovanej skupiny na úrovni aerobného zaťaženia miernej až strednej intenzity, čo pochopiteľne záviselo od okolností samotného pohlavného styku. Hladina laktátu nameraná bezprostredne po pohlavnom styku sa pohybovala od 2,2 do 3,6 mmol.l-1 a maximálne dosiahnutá srdcová frekvencia pri tejto aktivite sa pohybovala okolo 140 p.min-1.  Na skupine 6 vytrvalcov sme sledovali zmeny srdcovej frekvencie pri zaťažení bez predchádzajúceho sexu (48 hod), so sexom 30 min pred zaťažením a so sexom 12 hod pred zaťažením. Rozdiely v priemernej srdcovej frekvencii pri aerobnom zaťažení do 1 hodiny (tempo ± 0,9 s na km) boli minimálne vo všetkých 3 situáciách (pri zaťažení bez predchádzajúceho sexu 48 hod pred zaťažením, so sexom 30 min pred zaťažením a so sexom 12 hod pred zaťažením). Išlo o zaťaženia keď priemerná srdcová frekvencia sa pohybovala na úrovni 136 p.min-1. Pričom  pri spomínaných 3 situáciách bol zaznamenaný rozptyl 0,2 p.min-1 v srdcovej frekvencii, čo je z pohľadu športu zanedbateľný rozdiel 
Podobná situácia nastala aj pri tempovej vytrvalosti do 2 hodín (tempo ± 0,5 s na km). Srdcová frekvencia dosahovala v priemere hodnoty mierne presahujúce 153 p.min-1, keď rozdiel sa pohyboval v rozsahu 0,4 p.min-1.  Aj tieto rozdiely sú pre športovú prax štatisticky bezvýznamné. 

Rozdiel nastal pri zaťažení vo vyšších intenzitách (tempo bolo určené ako intenzita zodpovedajúca  95% anaeróbneho prahu za štandardných okolností). Pri viac ako 4 min zaťažení dosahovala priemerná srdcová frekvencia pri zaťažení bez predchádzajúceho pohlavného styku, resp. s pohlavným stykom 12 hod pred zaťažením o 3,9 p.min-1, resp. o 3,5 p.min-1 vyššie hodnoty, pričom subjektívne vnímanie zaťaženia sa nelíšilo. Jedine pri zaťažení 30 min po sexe sa objavovali pocity malátnosti, avšak bez negatívneho vplyvu na realizáciu zaťaženia.
Najvýraznejší rozdiel nastal pri striedavom zaťažení, pri ktorom absolvovali športovci 200 metrové intenzívne úseky s 200 metrovou nižšej intenzity, teda spolu 4 km v tempe ktoré zodpovedalo priemernej srdcovej frekvencii na úrovni anaeróbneho prahu (za štandardných okolností). Opäť bola zaznamenaná najnižšia priemerná srdcová frekvencia pri zaťažení 30 min po pohlavnom styku. A to až  4,5 p.min-1  resp. 6 p.min-1, pričom subjektívne pocity pri tomto zaťažení sa výrazne nelíšili. Zaznamenaný bol len subjektívny pocit nižšieho svalového tonusu, ktorý v prvom kilometri mierne narúšal koordináciu.
Závery

Naše zistenia dokazujú, že ani medzi vytrvalcami nie sú jednoznačne vyhranené názory na vplyv sexuálnej aktivity na ich organizmus pri zaťažení. Pričom viac ako 90 % oslovených športovcov sa domnieva, že sex 12 hodín pred vytrvalostným výkonom tento výkon neznehodnotí. Subjektívne vníma zmenu svalového napätia po sexe približne polovica oslovených a to aj 30 min, ako aj 12 hod po pohlavnom styku, pričom je nutné poznamenať, že kým 12 hod po sexe sa objavuje len prílišná uvoľnenosť, tak 30 min po pohlavnom styku pociťuje 20 % vytrvalcov zvýšené svalové napätie. Bezprostredne po pohlavnom styku pociťuje asi 40 % vytrvalcov zhoršené pocity pri intenzívnom zaťažení, avšak odozva organizmu na takéto zaťaženie sa prejavuje nižšou srdcovou frekvenciou, čo by malo signalizovať nižšie nároky na výkon organizmu, resp. kvalitnejšie zapracovanie organizmu. Pri aerobnom zaťažení sa nemenia ani subjektívne pocity, ani srdcová frekvencia. Sex 30 min pred zaťažení zvykne praktizovať asi 1/6 vytrvalcov, pričom 1/3 z nich  zaznamenala po takejto aktivite zhoršenie športovej výkonnosti. 12 hodín pred výkonom neodmieta väčšina športovcov, pričom sa domnievajú, že sex 12 hodín pred zaťažením ich výkon nepoškodzuje. Jednoznačne sa teda nedá povedať, či má sex pred zaťažením na vytrvalostný výkon pozitívny, alebo negatívny vplyv.
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PERCEPTION OF SEXUAL ACTIVITY BY LONG-DISTANCE ATHLETES  BEFORE PHYSICAL LOADING.

ABSTRACT

    This work clarifies problems of perception the sexual activity by long-distance athletes before physical loading. The group that answer on questionnaire constitute of 62 race-walkers and long-distance runners from 6 European countries in the age of 32 years ± 8 years. Questionnaire was composed from 8 closed questions with extra questions. More than 90% of addressed athletes suppose, that having a sex 12 hours before endurance performance does not influence it. Immediately after sexual intercourse 40% of athletes have worse feelings during intensive loading. At the aerobic loading does not change subject feeling neither heart rate. Unambiguously we can not say, that having a sex before physical loading influence positively or negatively performance. 

Key words: sexual intercourse, loading, heart rate, question
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