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1. INTRODUCCIÓN 

A nuestro criterio es indispensable además que todas las personas participantes en la actividad 

tengan conocimientos generales de las vías de trasmisión y contagio así como de las medidas 

preventivas generales para garantizar el distanciamiento, tanto en los entrenamientos al aire libre 

como en los entornos cerrados, y debieran ser de obligado cumplimiento tanto para deportistas como 

otros trabajadores. 

 

2. OBJETIVOS 

1.- El objetivo principal es la práctica segura en el actual contexto de pandemia por COVID 19, del 

deporte de remo.  

2.-Para ello consideramos imprescindible la formación específica a los entrenadores, monitores y 

trabajadores de las instalaciones deportivas. 

3.- Así mismo se debe trasmitir información a los deportistas y usuarios respecto a los síntomas de 

alerta para sospechar infección, mecanismos de transmisión, métodos de prevención e higiene y 

normas a seguir en lenguaje claro y comprensible para todas las edades y condiciones de los mismos. 

4.- Consideramos además que se debe asegurar la no discriminación por ningún motivo de personas 

que hayan estado infectadas y actualmente estén asintomáticas, sin capacidad de trasmitir la 

enfermedad y de alta médica. 

5.-En todo momento se hará cumplimiento de las medidas y recomendaciones de la Consellería de 

Sanidad Universal y Salud Pública y de cualquier otra que dicte la autoridad competente. 

6.-Dada la incertidumbre actual respecto a la evolución futura de la situación epidemiológica, es 

necesario la verificación del estado de salud de deportistas y trabajadores periódicamente. 

 

3. COVID 19. MECANISMOS DE TRASMISIÓN 

Si bien es cierto que no nos encontramos en un contexto sanitario, creemos sin embargo 

imprescindible que tanto los entrenadores, como los monitores, jueces y resto de profesionales 

implicados en la práctica del remo, tengan la formación suficiente como para conocer los mecanismos 

patógenos del virus e identificar cualquier síntoma susceptible de tomar medidas, máxime cuando una 

gran parte de los deportistas son menores de edad. 

El virus COVID 19 se elimina por las secreciones respiratorias de las personas infectadas tras 

entre 2 y 14 días de incubación, al hablar, al toser o al estornudar pudiendo caer directamente en otra 

persona cercana a menos de metro y medio (contacto directo) o cayendo sobre objetos o superficies 

que posteriormente tocará otra persona pudiendo infectarse al tocarse sus ojos, nariz o boca con las 

manos u objetos contaminados (contacto indirecto). 

Los síntomas más habituales son la tos, dolor de garganta, fiebre y dolor de cabeza. También 

pueden presentarse síntomas menos frecuentes como los vómitos, dolor de garganta, perdida del 
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olfato y el gusto, y lesiones dermatológicas. En fases más avanzadas cuando la enfermedad puede 

complicarse con neumonías puede aparecer sensación de fatiga. 

Sabemos que existe un porcentaje aun no claramente determinado de personas que, estando 

infectadas, no tienen síntomas, y contagian, e incluso que hasta un 60 % de los pacientes que van a 

tener síntomas contagian 1-2 días antes de aparecer la clínica. 

Por todos estos datos se hace imprescindible conocer y respetar las medidas de protección 

aconsejadas. 

 

4. MEDIDAS PREVENTIVAS A ADOPTAR POR DEPORTISTAS Y TRABAJADORES DE ENTIDADES 

DEPORTIVAS 

 

4.1.- Antes de realizar la actividad deportiva (1) (2): 

➢ Tomarse la temperatura y realizarse el autotest disponible en la web de la Generalitat 

Valenciana http://coronavirusautotest.san.gva.es/autotest_es.html). Si presentan 

cualquier sintomatología (tos, fiebre, dificultad al respirar, etc.) que pudiera estar asociada 

con el COVID-19 no deben realizar ninguna actividad deportiva ni acudir al centro 

deportivo   y tienen que contactar con el teléfono de atención al COVID-19 de tu ciudad o 

con tu centro de atención primaria y seguir sus instrucciones. 

➢  Si han estado en contacto estrecho (convivientes, familiares y personas que hayan estado 

en el mismo lugar que un caso mientras el caso presentaba síntomas a una distancia menor 

de metro y medio durante un tiempo de al menos 15 minutos) o ha compartido espacio 

sin guardar la distancia interpersonal con una persona afectada por el COVID-19, tampoco 

debe realizar deporte ni acudir al centro deportivo incluso en ausencia de síntomas, por 

un espacio de al menos 14 días. Durante ese periodo debe realizar un seguimiento por si 

aparecen signos de la enfermedad.  

➢ Para el traslado hasta el lugar donde se desarrolle la actividad, se recomienda que si el 

deportista o trabajador de la entidad deportiva no utiliza un trasporte individual (bicicleta, 

moto, coche particular) utilice mascarilla higiénica y guarde la distancia de seguridad de 

metro y medio con el resto de los viajeros. 

➢ A su llegada al centro, deberá realizarse lavado de manos con solución hidroalcohólica, por 

lo que deben existir dispensadores disponibles.  

➢ El entrenador podrá en cualquier momento termometrar al deportista para comprobar si 

presenta signos de infección. 

➢ En los centros donde se realice la actividad deportiva deben procurarse los circuitos para 

que los deportistas accedan de una forma escalonada en horarios y grupos, evitando que 

puedan producirse aglomeraciones, estableciéndose unas zonas de entrada y de salida 

diferenciadas y bien definidas.  

➢ Se recomienda colocar en los accesos carteles informativos bien visibles con las normas de 

seguridad a cumplir. 

http://coronavirusautotest.san.gva.es/autotest_es.html
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➢ En aquellos espacios que puedan considerarse de uso común, siempre deberá limitarse 

el aforo al máximo permitido para que puedan mantenerse las distancias de metro y 

medio de seguridad, por lo que se organizarán los horarios y actividades para que así sea. 

➢ Se priorizarán los entrenamientos en espacios abiertos. 

➢ Si el entrenamiento se realiza en las instalaciones de un club o federación, deberá existir 

un coordinador para el cumplimiento general del protocolo y de garantizar la 

disponibilidad de los suficientes materiales de protección (mascarillas, solución 

hidroalcohólica, material de limpieza) 

➢ Tanto deportistas como entrenadores usaran mascarilla, mientras se prepare para la 

actividad deportiva. El uso de guantes ha sido desaconsejado por el Ministerio de Sanidad 

en sus últimas recomendaciones, pese a que el Consejo Superior de Deportes lo 

recomienda para las actividades deportivas. 
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4.2.- Durante la actividad deportiva.  

A. Entrenamientos fuera del agua al aire libre: 

➢ El entrenamiento aeróbico mediante carrera continua se realizará preferentemente 

de manera individual. Siempre que se haga en grupo se respetará una distancia mínima 

de metro y medio entre los corredores. 

➢ El entrenamiento en remoergómetro que se realice al aire libre deberá tener las 

máquinas distribuidas a un mínimo de 3 metros de distancia. Mientras que el 

deportista no esté sentado en el remoergómetro deberá utilizar mascarilla. Una vez 

finalizada la actividad deberá limpiar y desinfectar empuñadura, pedalina, enganches, 

pantalla y palanca del ventilador según protocolo de limpieza. 

Se favorecerá que cada deportista tenga un ergómetro asignado. 

➢ En entrenamiento de fuerza, se favorecerá que se realice al aire libre, adaptando 

gimnasios a los espacios abiertos disponibles cuando las condiciones climatológicas lo 

permitan, y si no fuera posible se tendrá que realizar en un espacio lo suficientemente 

amplio para que cada deportista tenga 2,25 m² de superficie útil para el uso deportivo. 

Si usa guantes deberán ser correctamente higienizados con solución hidroalcohólica 

antes y después de la actividad. Cuando cada deportista termine el ejercicio deberá 

desinfectar el material utilizado. Siempre que el deportista se desplace desde su lugar 

de entrenamiento lo deberá hacer con mascarilla. 

 

B. Entrenamientos fuera del agua en recinto cerrado: 

➢ La maquinaria de entrenamiento deberá estar distribuida a un mínimo de metro y 

medio de distancia de tal manera que se pueda mantener 2,25 m² de superficie útil 

para cada deportista. Mientras que el deportista no esté sentado en el remoergómetro 

o utilizando la máquina deberá utilizar mascarilla. Una vez finalizada la actividad 

deberá limpiar y desinfectar todo el material manipulado: empuñadura, pedalina, 

enganches, pantalla, palanca del ventilador, barras, discos, colchonetas... El recinto 

deberá estar continuamente ventilado mediante la apertura de las ventanas o 

aumentando la renovación el aire en los sistemas de climatización. El acceso y salida 

de la sala se realizará de manera escalonada para evitar que no se cumpla la distancia 

de seguridad. 

 

C. Entrenamientos en embarcaciones individuales y grupales de remo, RESOLUCIÓN de 26 de 

junio de 2020, de la Conselleria de Sanidad Universal y Salud Pública (6): 

➢ Individual y grupales: Los deportistas deberán llevar mascarilla en todo momento, 

podrán prescindir de ella una vez hayan subido a la embarcación y comiencen la 

actividad. 

➢ Individual y parejas: Se favorecerá que el deportista o los deportistas utilicen siempre 

la misma embarcación. 

➢ Individual y parejas: El acceso al pantalán o zona de embarque se hará de manera 

individual o por parejas y escalonada. Únicamente habrá dos personas para poder 
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meter y sacar la embarcación al agua y deberán mantener la distancia de metro y 

medio mientras transportan la embarcación llevándola uno de proa y otro de popa. Si 

el ancho o largo del pantalán lo permite y se asegura una distancia mínima de metro y 

medio de distancia, la salida escalonada no hará falta que sea de uno en uno.  

➢ Grupal: En el caso de embarcaciones colectivas se evitará el contacto físico entre los 

deportistas en la medida de lo posible. 

➢ Distancia deportista-monitor/a: en el caso de remo en embarcaciones individuales, el 

monitor permanecerá en la embarcación de apoyo, manteniendo la distancia de 

seguridad de varios metros. En el caso de las embarcaciones grupales, el monitor irá 

dentro de la embarcación lo más alejado a los deportistas y con todas las medidas de 

protección (mascarilla ffp2 sin válvula y gafas). 

 

4.3.- Después de la actividad deportiva. 

➢ Al terminar su actividad cada deportista, deberá limpiar todo el material utilizado usado 

según indicaciones de este documento. 

➢ Cuando se requiera el uso de colchonetas o similares será imprescindible el uso de toallas 

propias encima de la superficie. 

➢ Una vez terminada la actividad se recomienda de nuevo el uso de mascarillas higiénicas en 

las zonas comunes y siempre manteniendo el metro y medio de distancia en las zonas de 

tránsito. 

➢ Se deberá realizar limpieza y desinfección de todos los espacios utilizados, mínimo dos 

veces al día, incidiendo en cualquier superficie de contacto frecuente como pomos, 

barandillas, bancos, sillas, percheros, y baños. 
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5. MATERIAL DE PROTECCIÓN INDIVIDUAL ACONSEJADOS PARA EL DEPORTE 

 

El deportista debe llevar mascarilla de protección antes de la actividad, mientras prepara su 

actividad y después de la actividad, pero dado que tanto el entrenamiento en ergómetro como en el 

agua suponen un consumo importante de oxígeno, no parece aconsejable el uso de mascarilla durante 

el mismo. 

Por esta misma razón se aconseja que se minimice el número de personas presentes.  

 

 
Si la mascarilla FFP2 lleva válvula facilita la entrada de aire filtrado, pero no el del exhalado y 

pondría en riesgo al deportista que está entrenando sin protección de mascarilla. Por lo tanto, la 

mascarilla de protección para entrenadores siempre será FFP2 sin válvula. 

Para el resto de zonas comunes es suficiente una mascarilla higiénica (3). 
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6. REINICIO DE LA ACTIVIDAD 

 

Se recomienda que los distintos grupos de deportistas no coincidan a la misma vez en las zonas 

comunes.  

Debe existir, entre entrenamientos, un mínimo de tiempo que asegure que los deportistas no 

se crucen y que se pueda proceder a una limpieza adecuada del material utilizado. 

Se recomienda que los accesos a las instalaciones se hagan por fuera del edificio social. 

 

7. LIMPIEZA DEL MATERIAL E INSTALACIONES 
 

Tomando como referencia el documento técnico del Ministerio de Sanidad de 6 de abril de 

2020, se debe utilizar agua y jabón, también lejía, solución hidroalcohólica o cualquiera de los 

desinfectantes autorizados como virucidas (4)(5). 

I. LIMPIEZA DEL REMOERGOMETRO 

Tanto el mango, como el carro y el resto de zonas se limpiarán con lejía (mezcle 20 ml de lejía 

con 980 ml de agua obteniendo un litro, o su equivalente, por ejemplo: 10 ml de lejía con 490 

ml de agua obteniendo 500ml). Debe utilizarse en el mismo día de la preparación y aclarar 

después. También se puede utilizar alcohol de limpieza o solución hidroalcohólica   (puede usar 

alcohol común en concentración de 96%, diluido de la siguiente manera: mezcle 70 ml de 

alcohol con 30 ml de agua). No hace falta aclarar.  Si utiliza un desinfectante comercial respete 

las indicaciones de la etiqueta. Utilice bayetas que después pueda lavar con lejía o papel 

desechable. 

II. LIMPIEZA DE LAS EMBARCACIONES 

✓ Casco de la embarcación: con agua y jabón. 

✓ Agarres de la embarcación, carro y chumaceras: con agua y jabón y/o alcohol de 

limpieza. 

✓ Regala, asientos, pedalinas, escalamos/toteles y cinchas: con agua y jabón y/o alcohol 

de limpieza. 

✓ Carro de espuma: se lavará con agua y jabón y se dejará secar al sol. 

✓ Cinchas de neopreno: se lavarán con agua, jabón y lejía y se dejarán secar al sol. 

✓ Remos: se lavarán con agua y jabón y las empuñaduras de silicona se lavarán con 

espray multiusos y/o alcohol de limpieza para asegurar su desinfección. 

✓ Será obligatorio el uso de una goma espuma o similar individual y personal que evitará 

el contacto directo con el carro o asiento.  

 

III. LIMPIEZA DE LAS INSTALACIONES 

Antes del inicio de actividad deberá hacerse una limpieza y desinfección general a 

fondo de todas las instalaciones y posteriormente al menos dos veces al día. 

 



 
 

 
10 de mayo de 2020 
  pág. 9 

 

REFERENCIAS: 

1. Centro de Coordinación de Alertas y Emergencias Sanitarias (2020). Preguntas y respuestas sobre 

el nuevo coronavirus (COVID-19). Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar Social. 

Recuperado de 

https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-

China/documentos/20200402_Preguntas_respuestas_2019-nCoV.pdf 

2. Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (2020). Guía de buenas prácticas en los 

centros de trabajo. INSST. Recuperado de https://www.insst.es/orientaciones-preventivas 

3. Presidencia del Gobierno (2020). Medidas para la prevención de contagios del COVID-19. Gobierno 

de España. Recuperado de 

https://www.lamoncloa.gob.es/serviciosdeprensa/notasprensa/presidencia/Paginas/2020/10042020

_buenaspracticas.aspx 

4. Centro de Coordinación de Alertas y Emergencias Sanitarias (2020). Documentos técnicos para 

profesionales. Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar Social. Recuperado de 

https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-

China/documentos.htm   

5. Ministerio de Sanidad (2020). Medidas higiénicas para la prevención de contagios del COVID-19. 

Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar Social. Recuperado de 

https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-

China/documentos/Medidas_higienicas_COVID-19.pdf 

6. Conselleria de Sanidad Universal y Salud Pública (2020). RESOLUCIÓN de 26 de junio de 2020, de la 
Conselleria de Sanidad Universal y Salud Pública, de adopción de medidas adicionales 
complementarias de prevención y protección en materia de actividad deportiva, en 
aplicación del Acuerdo de 19 de junio, del Consell, frente a la Covid-19. [2020/5003]. 
Recuperado de 
http://www.dogv.gva.es/datos/2020/06/26/pdf/2020_5003.pdf 

https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/documentos/20200402_Preguntas_respuestas_2019-nCoV.pdf
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/documentos/20200402_Preguntas_respuestas_2019-nCoV.pdf
https://www.insst.es/orientaciones-preventivas
https://www.lamoncloa.gob.es/serviciosdeprensa/notasprensa/presidencia/Paginas/2020/10042020_buenaspracticas.aspx
https://www.lamoncloa.gob.es/serviciosdeprensa/notasprensa/presidencia/Paginas/2020/10042020_buenaspracticas.aspx
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/documentos.htm
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/documentos.htm
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/documentos/Medidas_higienicas_COVID-19.pdf
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/documentos/Medidas_higienicas_COVID-19.pdf
http://www.dogv.gva.es/datos/2020/06/26/pdf/2020_5003.pdf


 
 

 
10 de mayo de 2020 
  pág. 10 

 

 



 
 

 
10 de mayo de 2020 
  pág. 11 

 

 



 
 

 
10 de mayo de 2020 
  pág. 12 

 

 

 



 
 

 
10 de mayo de 2020 
  pág. 13 

 

 

 


