“NUEVA NORMALIDAD” EN DEPORTES CON CONTACTO: CON MASCARILLA NINOS/AS, JOVENES Y
AMATEURS.

La muy reciente ORDEN de la Conselleria de Sanidade de la Xunta de Galicia (17/09/2020) sobre medidas de
prevencidn necesarias para hacer frente a la crisis sanitaria ocasionada por el COVID-19, una vez superada la
fase Il del Plan para la transicién hacia una nueva normalidad recoge que través de grupos de trabajo con las
58 federaciones deportivas gallegas se han identificado las potenciales situaciones de riesgo de contagio y se
determinaron las medidas mds eficaces y eficientes para que la practica del deporte sea segura. La citada
ORDEN, escuchado el Comité Clinico de Expertos, en resumen, dispone que la practica de la actividad
deportiva federada de competencia autondmica podra realizarse de forma individual o colectiva, de
conformidad con los protocolos de que deben disponer las federaciones deportivas gallegas (FISICOVID-
DXTGALEGO) que deberan ser aprobados mediante resolucién de la Secretaria Xeral para o Deporte, siempre
gue cumplan las normas de las autoridades sanitarias para disminuir la posibilidad de contagio. También se
establece en esta ORDEN que siempre que sea posible, durante la practica de la actividad deportiva federada
de competencia autondmica debera mantenerse la distancia de seguridad interpersonal. En la realizacion de
entrenamientos y en la celebracion de competiciones dentro de la actividad deportiva federada de
competencia autondmica, se aplicara, respecto al uso de la mascarilla, lo recogido especificamente en el
protocolo de las federaciones deportivas respectivas aprobado por la Secretaria Xeral para o Deporte. En
todo caso, en dicho protocolo debera preverse que cuando la actividad deportiva suponga contacto fisico
entre las personas que la practican debera utilizarse la mascarilla, salvo que en el protocolo respectivo se
incluyan medidas alternativas de proteccidn especificas.

El grupo firmante de este documento, compuesto por profesionales de ciencias de la actividad fisica y el
deporte de las universidades de Galicia y Espafia, hacemos llegar a la opinidn publica nuestro consenso basado
en la informacidn cientifica de la que se dispone hasta la fecha. Partiendo de la consideracion de que lo mas
importante es la salud, y atendiendo a la reduccién maxima del riesgo de contagio, se puede recuperar el
entrenamiento y la competicidn de la mayoria de los deportistas gallegos.

ENTRENAR Y COMPETIR CON MASCARILLA

En todas las especialidades deportivas donde no se puede competir garantizando todas las medidas de
seguridad sanitaria (distancia, mascarilla, mantener higiene), sobre todo en deportes de equipo que
comparten espacio y de lucha y combate, los responsables de todos los niveles han de buscar soluciones que
disminuyan la probabilidad de contagio. Cuando la distancia de seguridad no es posible siempre se usara la
mascarilla, y también se deberia de valorar la modificacidén de algunas reglas para que la ratio de deportistas
y el tiempo de proximidad entre ellos sea el menor posible.

Los Centers for Disease Control and Prevention (CDC) del Gobierno Federal de EE. UU. (2020)* indican que para
entrenamientos y competiciones de cada especialidad se identifique el uso mas adecuado de la mascarilla.
Estad claro que el uso inicial de mascarilla resultard incdmodo, y por ello es mejor que todos los agentes
familiares, directivos y técnicos tengan actitud positiva, y que se prevea un tiempo de adaptacion a la practica
con mascarilla, disminuyendo la intensidad y tiempo de esfuerzo continuado, a la vez que se aumentan las
pausas de recuperacion.

En la Guia de reincorporacion a la prdctica deportiva en el deporte de competicion del Consejo General de
Colegios Oficiales de Médicos de Espafia y de la Sociedad Espafiola de Medicina del Deporte (FEMEDE) se
recomienda el uso de mascarilla para la practica del deporte, tanto en entrenamientos como en
competicién?. Lo cual han reafirmado en su comunicado sobre mascarillas en el deporte (19 de septiembre),

1 https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/schools-childcare/youth-sports.html

2 http://www.femede.es/documentos/Guia_reincorporacion_deporte-05.pdf



cuando explicita que “el uso de mascarilla quirdrgica es una medida muy importante en la prdctica de actividad
fisica y deportiva no profesional, especialmente en recintos cerrados y actividades de contacto fisico”. Para
esta Organizacion Medica Colegial y la sociedad cientifica de medicina del deporte, la practica de los deportes
de contacto y de lucha "se deberia usar las mascarillas, ... con la finalidad de minimizar los riesgos de contagio".

1. ¢Qué cambios provoca el uso de mascarilla al hacer deporte?

Fikenzer et al. (2020)® informaron recientemente del efecto de uso de mascarilla que al realizar esfuerzo fisico
disminuye algo la funcién cardiorespiratoria, afectando mas a la percepcién subjetiva de fatiga, en parte por
incomodidad, como a alguna perdida de rendimiento (efecto parecido al que tiene en algunos deportistas de
combate o de equipo con el uso de protectores bucales). Sera clave la eleccién de la mascarilla mds adecuada
a la especialidad y al deportista, y también sera clave administracién y asignacién de tiempos de pausa parala
recuperacidon para reducir percepcion negativa evitable, que de otro modo podria disminuir el limite
psicoldgico de tolerancia del deportista al ejercicio con mascarilla.

Para Hamuy Blanco y Van Reensburg (2020)* y Van Rensburg et al. (2020)° es inevitable la relacién inversa
entre proteccién y transpirabilidad con respecto al uso de mascarilla durante el ejercicio fisico-deportivo. Al
menos para intensidades altas de ejercicio se debe de tener mucho cuidado con personas con problemas de
salud previos de tipo cardiocirculatorio y/o respiratorio.

2. ¢Cudles son los riesgos y precauciones al usar la mascarilla para hacer deporte?

e Enfermedades prexistentes
Seria prudente que las personas con afecciones cardiacas o pulmonares prexistentes hicieran ejercicio a una
intensidad mas baja de lo habitual mientras usan una mascarilla, para evitar cualquier evento adverso. Las
personas deben ser conscientes de su respiracidon durante el ejercicio y reducir la velocidad o tomar un
descanso si sienten que su ritmo de trabajo es demasiado alto, o si experimentan mareos o aturdimiento.

Es importante no hacer ningln ejercicio cuando se sienta enfermo con sintomas de infeccidn viral. Nunca
acudir a entrenar o a competir si se ha estado cerca de una persona con coronavirus en los ultimos 15 dias, o
con alguno de los sintomas que indican las autoridades sanitarias.

e Hidratacion

Al entrenar o competir con mascarilla se debe garantizar que el deportista, manteniendo la distancia y
disponiendo de su recipiente personalizado, pueda retirar su mascarilla un tiempo breve sin tocar ni su exterior
ni su interior, y beber.

e Contaminacion por mal uso de la mascarilla

Al entrenar o competir con mascarilla el deportista debe haber practicado también el modo de colocarla y
retirarla, lavandose las manos antes y después.

g Fikenzer, S., Uhe, T., Lavall, D., Rudolph, U., Falz, R., Busse, M., Hepp, P., Laufs, U. (2020) Effects of surgical and FFP2/N95 face masks on
cardiopulmonary exercise capacity. Clin Res Cardiol (2020). https://doi.org/10.1007/s00392-020-01704-y

4 Hamuy Blanco, J., van Reensburg D.C.J. (2020) Should people wear a face mask during exercise: What should clinicians advise?. Brit. Jour. Spor.
Med. Blog. Disponible en: https://blogs.bmj.com/bjsm/2020/06/12/should-people-wear-a-face-mask-during-exercise-what-should-clinicians-
advise/#:~:text=A%20face%2Dcovering%20is%20an,by%20untying%20it%20from%20behind.

5Van Rensburg, D. C., Pillay, L., Hendricks, S., Hamuy Blanco, J. A. (2020). Year of the face mask: do's and don'ts during exercise. South African
Journal of Sports Medicine, 32(1), 1-2.



La mascarilla de entrenar y/o de competir solo tendra esa utilidad. Si esta himeda habra que sustituirla, por
lo cual se dispondra de uno o mas repuestos. En caso tener que desecharla, hacerlo en el lugar recomendado
por las autoridades.

e Adaptacion y dificultades

El deportista debe de adaptarse progresivamente al uso de la mascarilla para entrenar y/o competir. Habiendo
probado y elegido entre las mascarillas autorizadas la mas adecuada para respirar con la menor dificultad.
Comenzard con esfuerzos moderados o en intervalos, e ir aumentando progresivamente la intensidad a lo
largo de varios dias.

Nunca debera de llegar a sentir ligeros mareos, sensacion de ligera asfixia o incluso entumecimiento o dolor
de cabeza; ante cualquiera de estos sintomas, el deportista debera parar la actividad, retirar la mascarilla en
zona ventilada a mas de 1,5m de los demas, y considerar el suspender la sesion.
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