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Club Kettelbell. Todos por Engativa. T

No. Formato de Presentacion De La Propuesta:
1 Nombre del proyecto: Club Kettelbell. Todos por Engativa.
2 Localizacién de ejecucidn del proyecto:

El proyecto “Club Kettelbell. Todos por Engativd” estd ubicado en la localidad de Engativa, puntualmente en la
Unidad de Planeamiento Zonal (UPZ) No. 10. El centro deportivo Club Kettelbell estd ubicado en el barrio Bachué,
en la direccion Calle 87 No. 95 41. De tal manera, el proyecto beneficia a la poblacion que reside en la totalidad de
la localidad.

3 Tema de la propuesta:

El proyecto “Club Kettlebell. Todos por Engativda” tiene como propdsito principal incentivar habitos de vida
saludable en la poblacién que reside en la localidad a través de la actividad fisica, el ejercicio y el deporte. Para ello,
el recurso principal y el aspecto diferenciador de esta iniciativa es el uso de la kettlebell (pesa rusa) con protocolos
de entrenamientos que optimicen y mejoren las cualidades fisicas de las personas de manera integral y dindmica.
Estos protocolos de entrenamiento y de actividad fisica son realizados en el Club Kettelbell.

Descripcion del problema y/o Necesidad y/o conveniencia:

De acuerdo con el arbol de problemas elaborado a nivel organizacional, que se presenta en el Anexo 1 de este
documento, se identificd que el problema central que involucra esta iniciativa son los efectos negativos en salud de
las personas ocasionados por el Corononavirus (Covid 19), la cual fue catalogada como un problema de salud publica
por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) (Naciones Unidas, 2020). Entre los problemas mas comunes
originados por el Covid 19 (SARS-CoV-2) estan el aumento de la sarcopenia en las personas, principalmente por la
disminucién de la masa muscular y la fuerza (Wang, et al., 2023). Adicionalmente, hay evidencia académica de otros
problemas en la salud, por ejemplo, Scurati sefiala que: “E/ COVID-19 prolongado se caracteriza por una secuela de
sintomas clinicos que afectan a diferentes drganos y tejidos, desde los sistemas nervioso, respiratorio,
gastrointestinal y renal hasta el musculo esquelético y el aparato cardiovascular” (Scurati, et al., 2022).

Asi mismo, el Covid 19 ha ocasionado problemas en la salud de las personas provocando depresion, estrés y
ansiedad (Mazza, et al, 2020). Del mismo modo, el aislamiento social ha ocasionado problemas de obesidad por
acumulacién de grasa en nifios y adolescentes, lo cual compromete el buen funcionamiento de sus érganos en la
etapa de crecimiento (Nogueira de Almeida, et al, 2020).

Ahora bien, en el anexo 2 se presentan las estadisticas de personas con Covid 19 en la ciudad de Bogot3, alli el
Observatorio de Salud Bogota (SaludData) indica que Engativa es la tercera localidad con mas casos de Covid 19 para
un total de 205.265, aproximadamente un 11, 3% del total de las personas de Bogotd?. Al revisar esta cifra con el
total de habitantes de Engativd que comprende 815.259 personas?, se establece que el 25,15% de la poblacidn
tuvo afectaciones en su salud ocasionadas por el Covid 19. Es por ello que se hace necesario incentivar la actividad
fisica y los protocolos de entrenamiento en los habitantes de la localidad de Engativ4, puesto como lo afirman
estudios de Villaquiran (2020) existen multiples beneficios de la actividad fisica para mitigar los efectos causados
por el Covid 19.

En esta ruta, es importante precisar las problematicas del dificil acceso a los gimnasios puesto que son lugares de
acceso limitado por sus costos elevados, a la par de permanecer llenos con un acceso restringido a maquinas de
entrenamiento. Asi mismo, los entrenamientos son largos y extensos y no hay un acompafiamiento personalizado.
Por todo ello, se requieren espacios y centros deportivos de entrenamiento funcional con protocolos de
entrenamiento _que permitan un desarrollo dptimo de la actividad fisica a partir de un acompafiamiento
personalizado y con optimizacion de tiempo a partir de un protocolo de entrenamiento dindmico, integral y
funcional.

! Datos actualizados al 19 de abril de 2023.

2 Cifras tomadas de la Alcaldia de Bogota https://bogota.gov.co/mi-ciudad/localidades/engativa
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Justificacién:

A partir de la problematica enunciada en la descripcion del problema y en las raices del arbol de problemas se
establece como necesidad social la realizacion de actividad fisica en la localidad de Engativa, puesto que esta
conlleva a efectos positivos en la salud de las personas. Por ejemplo, estudios como el de Padilla et al (2014) han
establecido que el entrenamiento de fuerza es actualmente uno de los métodos mas efectivos para combatir la
sarcopenia, especialmente en los adultos mayores. Asi mismo, Hills et al (2011) establecen que la actividad fisica
juega un papel importante en la prevencidn del sobrepeso y la obesidad en la infancia y la adolescencia, y en la
reduccién del riesgo de obesidad en la edad adulta.

Dicho esto, la realizacion del proyecto “Club Kettlebell. Todos por Engativa” se hace necesario para incentivar los
habitos de vida saludable en la poblacién que reside en la localidad a través de la actividad fisica, el ejercicio y el
deporte. Como se menciond anteriormente, el aspecto diferenciador es la kettlebell (la pesa rusa) la cual permite
mejorar la fuerza muscular de las personas. En esta linea, cabe mencionar que existe investigacién académica de las
bondades del entrenamiento con kettelbell para reducir el dolor en el cuello, hombros y espalda (Jay et al, 2011;
Falatic et al, 2015; Gonzales, 2015).

Ahora bien, el Club Kettlebell — Centro deportivo para el entrenamiento y la actividad fisica permite el
acompafiamiento personalizado y la optimizacién de tiempo en jovenes y adultos mayores a través de protocolos
de entrenamiento deportivo dindmicos e integrales. Adicionalmente, en Colombia no es comun el entrenamiento
deportivo con el uso de la PESA KETTLEBELL, puesto que la mayoria de gimnasios y centros deportivos estan
enfocados en actividades de musculacion a través del CrossFit y mancuerdas tradicionales.

Finalmente, la realizacién de este proyecto permitird la apropiacién del espacio publico y seguro, a la par de
recuperar la zona y el espacio en la localidad de Engativa, puesto que el centro deportivo se encuentra ubicado en
un callején que ha tenido una trayectoria histérica de inseguridad.

Antecedentes:

Esta iniciativa de emprendimiento inicié en 2018 como un acompafiamiento personalizado a jovenes y adultos
en la realizacion de actividad fisica en parques y espacios publicos de la localidad de Engativa. Posteriormente
con el Covid 19y el confinamiento obligatorio este acompafiamiento se realizaba de forma remota. Sin embargo,
algunas personas no podian conectarse por el desconocimiento de plataformas remotas, especialmente los
adultos mayores. Con el regreso a la normalidad, se retomé el acompafiamiento presencial a jovenes,
adolescentes y adultos. Este acompafiamiento se realizaba en el Parque San Andrés (Barrio Bochica) y en el
parque de la Parroquia de Todos los Santos (Barrio Bachué).

En enero de 2022 se toma la decisién de crear el Club Kettlebell — Centro deportivo para el entrenamiento y la
actividad fisica, en febrero se toma en arriendo un local comercial y se realizan las adecuaciones respectivas para
el entrenamiento. Con todo ello, se realiza la compra de 8 pesas Kettlebell de competicién y algunos articulos
deportivos como steps, bandas, trX, colchonetas, entre otros. En la actualidad se realiza el acompafiamiento de
jévenes y adultos generando un impacto positivo en los residentes de la localidad de Engativa.

Alcance:

El Club Kettlebell — Centro deportivo para el entrenamiento y la actividad fisica busca incentivar los habitos
saludables en nifios, jovenes y adultos mayores fortaleciendo sus cualidades fisicas y habilidades motrices
de manera dindmica e integral con el uso de pesas Kettlebell que permitan mejorar su calidad de vida.

Dicho esto, este proyecto busca visibilizar las potencialidades del entrenamiento con Kettlebell puesto que
maximiza y optimiza las cualidades fisicas en el entrenamiento, tales como la fuerza, la velocidad, la
resistencia y la coordinacidn intra e intermuscular.

El Club Kettlebell estad ubicado en la localidad de Engativa, puntualmente en la Unidad de Planeamiento Zonal (UPZ)
No. 10, especificamente en la direccién Calle 87 No. 95 41, barrio Bachué, De tal manera, el proyecto beneficia a la
poblacién que reside en la totalidad de la localidad, especificamente jévenes, adolescentes y adultos mayores.




8 Poblacién beneficiaria
Con la propuesta de trabajo presentada, se beneficiardn de manera directa 20 personas que pertenecen a
diferentes grupos de la localidad de Engativa.
En primer lugar, estan los adultos mayores que pertenecen al grupo “Edad de Oro”, que desarrolla actividades
fisicas y recreo deportivas histéricamente en la localidad. Es de aclarar que el grupo esta conformado por 30
personas, sin embargo, al Club Kettelbell asisten ocho personas en la mafiana de forma rotativa por la limitacion
del espacio.
En segundo lugar, estan los adolescentes de la Escuela de formacion deportiva de futbol "Futuro Colombia",
quienes se preparan para sus competencias deportivas. La totalidad de la poblaciéon son 16 personas, sin
embargo, solo asisten 7 jévenes en la tarde de forma rotativa por la limitacion del espacio.
Finalmente, 5 personas asisten al Club Kettelbell en el horario nocturno para mejorar sus cualidades fisicas,
fundamentalmente la fuerza.
Adulto mayor "Grupo Edad de Oro" 8
Adolescentes de la Escuela de formacién deportiva "Futuro Colombia" 7
Adultos - Mujeres de la localidad de Engativa 5
TOTAL 20
Ahora bien, es importante aclarar que con este proyecto también se beneficia poblacién indirecta,
principalmente los familiares de las personas que asistente al Club Kettelbell.
9 Especifique si el proyecto es presentado por personas pertenecientes a grupos poblacionales diferenciales:
No aplica.
10 Especifique si el proyecto beneficiard a personas pertenecientes a grupos poblacionales diferenciales:
Con la iniciativa se impacta de manera directa a una poblacién que hace parte en su totalidad del grupo
diferencial de adolescentes, adultos y adulto mayor.
Objetivos, actividades, resultados:
11 Actividad Objetivo Resultado
Sesion No. 1. Divulgarfa iniciativa a ejecutar con la poblaci6n Jornada exitosa de presentacién con el 100%

directamente beneficiada de adulto mayor y

Presentacién del proyecto e
jovenes.

de la poblacion beneficiada directamente.

Desarrollar una jornada que complemente el
proceso formativo y deportivo de los
adolescentes de la Escuela Futuro Colombia.

Sesién No. 2.
Actividad fisica para el deporte

Sesion realizada con el 100% de la poblacion
beneficiada directamente.

Ejecutar un entrenamiento de ejercicio fisico
que impacte de manera positiva la salud del
grupo de adulto mayor “Edad de Oro”.

Sesién No. 3.
Actividad fisica para la salud

Sesion realizada con el 100% de la poblacion
beneficiada directamente.

Fortalecer la relacion familiar de jovenes y
padres de familia a través del entrenamiento
fisico con Kettlebell

Sesién No. 4
Kettlebell para el deporte y la salud

Sesidn realizada con el 100% de la poblacion
beneficiada directamente.

Realizar una sesion de entrenamiento de

Sesién No. 5
Entrenamiento Kettlebell

fuerza de mediana intensidad con el uso de la
pesa Kettlebell.

Sesion realizada con el 100% de la poblacion
beneficiada directamente




Cronograma:

Semanas de trabajo
ACTIVIDADES 1 2 3 4 5 6
12 Sesion No. 1. Presentacidn del proyecto X
Sesion No. 2. Actividad fisica para el deporte X X
Sesion No. 3. Actividad fisica para la salud X X X
Sesion No. 4. Kettlebell para el deporte y la salud X X
Sesion No. 5. Entrenamiento Kettlebell X X X

13 | Seguimiento y evaluacion:

Visitas y control de seguimiento a las sesiones relacionadas en el cronograma.

Nota de aceptacién de términos y condiciones que debe incluir el formato:

14
Acepto los términos y condicionesde la convocatoria y declaro que los datos suministrados en el presente
formulario corresponden al interés manifiesto de mi organizacion para concursar de acuerdo con los Términos
de Referencia de esta.
Anexo 1.

CLUB KETTLEBELL - CENTRO DEPORTIVO PARA EL ENTRENAMIENTO Y LA ACTIVIDAD FISICA
ARBOL DE PROBLEMAS

EFECTO 3

El entrenamiento con Kettlebell

EFECTO 2 mejora la fuerza muscular de las \
La actividad fisica juega un papel pgorshorn:g :.g:,d;mr; : EFECTO A V

importante en la prevencion del
sobrepeso y la obesidad. Puede
mejorar la memoria y reducir la

ansiedad o la depresion.

espalda El Club Kettlebell permite el
acompaiiamiento personalizado y la
optimizacion de tiempo a partir de
un protocolo de entrenamiento

dinamico, integral y funcional.

EFECTO 1

El entrenamiento de fuerza es uno
de los métodos mas efectivos para
combatir la sarcopenia

EFECTO S

Apropiacion del espacio plblico y
seguro, recuperacion de la zona.

Consecuencias en la salud

ocasionados a partir del Covid 19

Incremento de sarcopenia en las personas Dificil acceso a gimnasios por costos elevados,
(disminucién de masa lar y fuerza). maquinas de entrenamiento ocupadas,

entrenamientos largos y extensos, falta de

Estos problemas son mas visibles en los adultos mayores. acompafiamiento personal.

e = CAUSA 3
El Covid 19 provoco efectos negativos en la salud de las personas El Covid 19 ha ocasionado problemas en la salud de las personas
tales como problemas cardi es, resp ios, provacando depresion, estrés y ansiedad.

gastroinstestinales y musculo-esqueléticos.

CRIS."H'RUH . - El aislamiento social ha ocasionado problemas de obesidad por
ENTRENRODOR Estos efectos se conocen como "Long Covid". acumulacién de grasa en nifios y adolescentes
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PROPUESTA ECONOMICA

Descripcion de los

UNIDAD DE

bienes MEDIDA CANTIDAD | VALOR UNITARIO VALOR TOTAL
KETTLEBELL PESA
RUSA 8KG 2 $  172.000| $ 344.000
KETTLEBELL PESA
RUSA 12KG 2 $ 187.000| $ 374.000
KETTLEBELL PESA
RUSA 16KG 2 $  252.000| $ 504.000
KETTLEBELL PESA
RUSA 20KG 2 $  428.000 856.000
BARRA ,
HEXAGONAL Unidad 1 $ 574.000 574.000
BARRA 17 LBS _
ALUMINIO Unidad 1 $  541.000 541.000
LANDMINE Unidad 1 $  203.000 203.000
MED BALLS ELITE
CAMO 14 LBS 1 $  207.000 207.000
MED BALLS ELITE
CAMO 10LBS 1 $  195.000 195.000
POWER BAG
PESO)
POWER BAG
(COSTAL CON 15KG 1 S 214.000 214.000
PESO)
POWER BAND
(BANDAS DE Unidad 1 $  62.000 62.000
PODER)
POWER BAND
(BANDAS DE Unidad 1 $  84.000 84.000
PODER)
RACK PLEGABLE Unidad 1 $ 1.837.000| $  1.837.000




SET MINI BANDAS
POWER BANDS EN| Unidad 1 $  56.000 56.000
POLIESTER
SLIDER LYCAN _
(DEZLIZADOR) Unidad 2 $  26.000 52.000
SUSPENSION _
SYSTEM Unidad 2 $  177.000 354.000
DISCOS PRO
NEGROS LIBRAS 101B5 2 $  151.000 302.000
DISCOS PRO
NEGROS LIBRAS 15LBS 2 $  177.000 354.000
DISCOS PRO
NEGROS LIBRAS 25185 2 S 236.000 472.000
STEPPER-PASO A _
PASO Unidad 4 $  183.000 732.000
$8.511.000
$311.000
TOTAL PROPUESTA $8.200.000




