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INFORME SERVICIOS DE HONORARIOS

MAYO /2024

Mes Ano
I.- Datos.
1.- Nombre. NICOLAS AJENJO ELGUETA
2.- Rut, I /
J
3.- N2 Decreto: Alcaldicig : Imputacion : Centro de Cos}os :
718 215.21.04.004.001 25.05.01
. A E /
4.- Direccion a DIRECCION DE DESARROLLO COMUNITARIO
que pertenece. - PISCINA TEMPERADA DE MAIPO 2024

I1.- Funcion segun lo que indica el contrato.

REALIZAR CLASES DIRIGIDAS EN EL RECINTO DEPORTIVO PISCINA TEMPERADA MAIPO

REALIZAR CLASES DIRIGIDAS EN EL RECINTO DEPORTIVO PISCINA TEMPERADA MAIPO - DIRIGIR CLASES DE
NATACION ADULTOS, SPINNING, GIMNASIO Y DIRIGIR TALLER DE ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PM. SALVAVIDAS
PISCINA TEMPERADA MAIPO. APOYO EN ACTIVIDADES DEL PROGRAMA.

IIL.- Descripcion de las funciones realizadas.

Turno tarde 15:00 a 22:00.

‘ + Labores de salvavidas.

+ Mediciones de temperatura y muestreo cloro

+ Realizacion taller de spinning adulto de 20:00 a 21:00 hrs.

|

‘ 1. La clase comienza con un calentamiento de movilidad articular en donde se trabajan los misculos que se utilizaran para el
J desarrollo de la sesion.
l
|

2. Luego se procede a realizar un calentamiento especifico de pedaleo a baja intensidad sin resistencia.

3. La parte principal se desarrollo con intervalos que van variando por zonas y frecuencias previamente explicadas a los
alumnos. Se realizan trabajos de fuerza y potencia muscular. Realizando series de intervalos.

4. Para terminar se realizé una vuelta a la calma, en donde hubo elongaciones de los musculos y segmentos ocupados en la
sesion.

Turno tarde 15:00 a 22:00.
Realizaciones de labores como salvavidas.

« Mediciones de temperatura y muestreo cloro.
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« Atencion de usuarios.
« Realizacién taller de entrenamiento funcional adulto de 19:00 a 20:00 hrs.

1. La clase tiene una duracién de 1 hora y se trabajara en base a estaciones de ejercicios. 3 series, con una duracién de 40
segundos de actividad la primera serie, 50 segundos la segunda serie y 1 minuto la tercera serie. Se recuperara 20 segundos.

2. La parte principal del entrenamiento, se trabajardn distintas estaciones con diferentes implementos (TRX, mancuernas,
Kettlebell, colchonetas, etc.) en donde trabajaremos especificamente ejercicios de potencia de tren inferior como también
trabajos de fuerza del tren superior.

3. Al terminar la parte principal, se realiza un trabajo de vuelta a la calma en donde se elongaran los distintos masculos
ocupados en la sesion de entrenamiento.

Realizacion de taller de natacién adulto de 21:00 a 22:00 hrs
1. Se realiza un calentamiento y movilidad articular fuera del agua.

2. Los alumnos se dividiran en tres pistas diferentes, de acuerdo con el nivel de los entrenados (principiante, medio y
avanzado).

3. Segun el nivel, se realizan trabajos especificos, repasando las distintas técnicas segun cada estilo.

4. Se realiza la vuelta a la calma donde se realizan estiramientos y elongaciones de los grupos musculares trabajados en la
sesion.

Turno tarde 15:00 a 22:00.
Realizaciones de labores como salvavidas.
« Mediciones de temperatura y muestreo cloro.
« Atencion de usuarios.
« Realizacion taller de entrenamiento funcional adulto de 19:00 a 20:00 hrs.

1. La clase tiene una duracién de 1 hora y se trabajara en base a estaciones de ejercicios. 3 series, con una duracién de 40
segundos de actividad la primera serie, 50 segundos la segunda serie y 1 minuto la tercera serie. Se recuperara 20 segundos.

2. La parte principal del entrenamiento, se trabajarén distintas estaciones con diferentes implementos (TRX, mancuernas,
Kettlebell, colchonetas, etc.) en donde trabajaremos especificamente ejercicios de resistencia cardiovascular y estabilizacion.

3. Al terminar la parte principal, se realiza un trabajo de vuelta a la calma en donde se elongarén los distintos musculos
ocupados en la sesion de entrenamiento.

Realizacién de taller de natacién adulto de 21:00 a 22:00 hrs
1. Se realiza un calentamiento y movilidad articular fuera del agua.

2. Los alumnos se dividiran en tres pistas diferentes, de acuerdo con el nivel de los entrenados (principiante, medio y
avanzado).

3. Segun el nivel, se realizan trabajos especificos, repasando las distintas técnicas segln cada estilo.

4. Se realiza la vuelta a la calma donde se realizan estiramientos y elongaciones de los grupos musculares trabajados en la
sesion.

« Labores de salvavidas.

« Mediciones de temperatura y muestreo cloro

« Atencion a usuarios, orientando y educando sobre las normativas de la piscina.
+ Registro y control de usuarios a la piscina.

« Realizacion taller de spinning adulto de 20:00 a 21:00 hrs.

1. La clase comienza con un calentamiento de movilidad articular en donde se trabajan los musculos que se utilizaran para el
desarrollo de la sesién.
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2. Luego se procede a realizar un calentamiento especifico de pedaleo a baja intensidad sin resistencia.

3. La parte principal se desarrollo con intervalos que van variando por zonas y frecuencias previamente explicadas a los
alumnos. Se realizan trabajos de resistencia y aceleracion teniendo como finalidad, mejorar la capacidad respiratoria.

4. Para terminar se realizé una vuelta a la calma, en donde hubo elongaciones de los misculos y segmentos ocupados en la
sesion,

Turno tarde 15:00 a 22:00.
Realizaciones de lahores como salvavidas, cuidando la seguridad del agua y el entorno.
+ Mediciones de temperatura y muestreo cloro.
« Atencién a usuarios, orientando y educando sobre las normativas de la piscina.
« Registro y control de usuarios a la piscina.
« Realizacion taller de entrenamiento funcional adulto de 19:00 a 20:00 hrs.

1. La clase tiene una duracion de 1 hora y se trabajara en base a estaciones de ejercicios. 3 series, con una duracion de 40
segundos de actividad la primera serie, 50 segundos la segunda serie y 1 minuto la tercera serie. Se recuperara 20 segundos.

2. La parte principal del entrenamiento, se trabajaran distintas estaciones con diferentes implementos (TRX, mancuernas,
Kettlebell, colchonetas, etc.) en donde trabajaremos especificamente ejercicios de fuerza del tren superior haciendo énfasis en
una correcta ejecucién de los ejercicios. Ademas se realizara una demostracién de como realizar cada ejercicio con la finalidad
de evitar lesiones por una mala ejecucion.

3. Al terminar la parte principal, se realiza un trabajo de vuelta a la calma en donde se elongarén los distintos misculos
ocupados en la sesion de entrenamiento.

Realizacion de taller de natacion adulto de 21:00 a 22:00 hrs
1. Se realiza un calentamiento y movilidad articular fuera del agua.

2. Los alumnos se dividiran en tres pistas diferentes, de acuerdo con el nivel de los entrenados (principiante, medio y
avanzado).

3. Segun el nivel, se realizan trabajos especificos, repasando las distintas técnicas segtin cada estilo.

4. Se realiza la vuelta a la calma donde se realizan estiramientos y elongaciones de los grupos musculares trabajados en la
sesion.

Turno tarde 15:00 a 22:00.

« Labores de salvavidas.

+ Mediciones de lemperatura y muestreo cloro

« Atencién a usuarios, orientando y educando sobre las normativas de la piscina.
* Registro y control de usuarios a la piscina.

« Realizacion taller de spinning adulto de 20:00 a 21:00 hrs.

1. La clase comienza con un calentamiento de movilidad articular en donde se trabajan los miscufos que se utilizaran para
desarrollo de la sesion.

[ <
2. Luego se procede a realizar un calentamiento especifico de pedaleo a baja intensidad sin resistencia.\_

3. La parte principal se desarrollo con intervalos que van variando por zonas y frecuencias previamente explicadas a los
alumnos. Se realizan trabajos de resistencia, realizando un pedaleo mucho mas extenso y con una intensidad moderada y alta.
Con esto se guiere lograr obtener mejor desempefio por un tiempo mas prolongado sin riesgo de fatiga muscular.

4. Para terminar se realizé una vuelta a la calma, en donde hubo elongaciones de los musculos y segmentos ocupados en la
sesion.
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Turno tarde 15:00 a 22:00.
Realizaciones de labores como salvavidas, cuidando la seguridad del agua y el entorno.
« Mediciones de temperatura y muestreo cloro.
« Atencion a usuarios, orientando y educando sobre las normativas de la piscina.
« Registro y control de usuarios a la piscina.
+ Realizacion taller de entrenamiento funcional adulto de 19:00 a 20:00 hrs.

1. La clase tiene una duracién de 1 hora y se trabajara en base a estaciones de ejercicios. 3 series, con una duracién de 40
segundos de actividad la primera serie, 50 sequndos la segunda serie y 1 minuto la tercera serie. Se recuperara 20 segundos.

2. La parte principal del entrenamiento, se trabajaran distintas estaciones con diferentes implementos (TRX, mancuernas,
Kettlebell, colchonetas, etc.) en donde trabajaremos especificamente ejercicios de reaccion y velocidad., ademds se realizara
una evaluacién en cuanto a las capacidades de cada integrante de la clase, a modo de tener un control mas certero.

3. Al terminar la parte principal, se realiza un trabajo de vuelta a la calma en donde se elongaran los distintos musculos
ocupados en la sesion de entrenamiento.

Realizacion de taller de natacion adulto de 21:00 a 22:00 hrs
1. Se realiza un calentamiento y movilidad articular fuera del agua.

2. Los alumnos se dividiran en tres pistas diferentes, de acuerdo con el nivel de los entrenados (principiante, medio y
avanzado).

3. Segun el nivel, se realizan trabajos especificos, repasando las distintas técnicas segiin cada estilo. Haciendo diferencia entre
el nivel de los integrantes, para asi lograr tener un progresién més uniforme del grupo.

4. Se realiza la vuelta a la calma donde se realizan estiramientos y elongaciones de los grupos musculares trabajados en la
sesion.

Turno tarde 15:00 a 22:00.
Realizaciones de labores como salvavidas, cuidando la seguridad del agua y el entorno.
+ Mediciones de temperatura y muestreo cloro.
« Atencién a usuarios, orientando y educando sobre las normativas de la piscina.
« Registro y control de usuarios a la piscina.
« Realizacion taller de entrenamiento funcional adulto de 19:00 a 20:00 hrs.

1. La clase tiene una duracion de 1 hora y se trabajara en base a estaciones de ejercicios. 3 series, con una duracién de 40
segundos de actividad la primera serie, 50 segundos la sequnda serie y 1 minuto la tercera serie. Se recuperara 20 segundos.

2. La parte principal del entrenamiento, se trabajaran distintas estaciones con diferentes implementos (TRX, mancuernas,
Kettlebell, colchonetas, etc.) en donde trabajaremos especificamente ejercicios de pliometria y CORE. Cn esto buscamos un
mayor grado de efectividad en los entrenamientos dispuestos .

3. Al terminar la parte principal, se realiza un trabajo de vuelta a la calma en donde se elongaran los distintos musculos
ocupados en la sesion de entrenamiento.

Realizacion de taller de natacion adulto de 21:00 a 22:00 hrs
1. Se realiza un calentamiento y movilidad articular fuera del agua.

2. Los alumnos se dividiran en tres pistas diferentes, de acuerdo con el nivel de los entrenados (Nrincipiante, medio y
avanzado).

3. Segun el nivel, se realizan trabajos especificos, repasando las distintas técnicas segiin cada estilmndo diferencia entre
el nivel de los integrantes, para asi lograr tener una progresién mas uniforme del grupo. 4

4. Se realiza la vuelta a la calma donde se realizan estiramientos y elongaciones de los grupos musculares trabajados en la
sesion.
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Turno tarde 15:00 a 22:00.
« Labores de salvavidas.
« Mediciones de temperatura y muestreo cloro
« Atencion a usuarios, orientando y educando sobre las normativas de la piscina.
« Registro y control de usuarios a la piscina.
« Realizacion taller de spinning adulto de 20:00 a 21:00 hrs.

1. La clase comienza con un calentamiento de movilidad articular en donde se trabajan los musculos que se utilizaran para el
desarrollo de la sesion.

2. Luego se procede a realizar un calentamiento especifico de pedaleo a baja intensidad sin resistencia. Se realizan 10 minutos,
haciendo los primeros 5 minutos a baja intensidad sin carga y los siguientes 5 minutos, a una intensidad media con carga leve

moderada.

3. La parte principal se desarrollo con intervalos que van variando por zonas y frecuencias previamente explicadas a los
alumnos. Se realizan trabajos de velocidad, potencia y resistencia. Realizando una sesion de entrenamiento completa y con
distintos grados de intensidad.

4. Para terminar se realizé una vuelta a la calma, en donde hubo elongaciones de los miisculos y segmentos ocupados en la
sesion.

Turno tarde 15:00 a 22:00.

Realizaciones de labores como salvavidas, cuidando la seguridad del agua y el entorno.
«» Mediciones de temperatura y muestreo cloro.
« Atenci6n a usuarios, orientando y educando sobre las normativas de la piscina.
+ Registro y control de usuarios a la piscina.
« Realizacion taller de entrenamiento funcional adulto de 19:00 a 20:00 hrs.
El taller se suspende por salén con agua después de la lluvia.

Realizacién de taller de natacién adulto de 21:00 a 22:00 hrs

1. Se realiza un calentamiento y movilidad articular fuera del agua.

2. Los alumnos se dividiran en tres pistas diferentes, de acuerdo con el nivel de los entrenados (principiante, medio y
avanzado).

3. Segun el nivel, se realizan trabajos especificos, repasando las distintas técnicas segun cada estilo. Haciendo diferencia entre
el nivel de los integrantes, para asi lograr tener una progresion mas uniforme del grupo.

4. Se realiza la vuelta a la calma donde se realizan estiramientos y elongaciones de los grupos musculares trabajados en la
sesion.

Turno tarde 15:00 a 22:00.
« Realizaciones de labores como salvavidas, cuidando la seguridad del agua y el entorno.
« Mediciones de temperatura y muestreo cloro
« Atencién a usuarios, orientando y educando sobre las normativas de la piscina.
« Registro y control de usuarios a la piscina.
« Realizacion taller de spinning adulto de 20:00 a 21:00 hrs. C

1. La clase comienza con un calentamiento de movilidad articular en donde se trabajan los musculos que se utilizaran para el
desarrollo de la sesion.

2. Luego se procede a realizar un calentamiento especifico de pedaleo a baja intensidad sin resistencia. Se realizan 10 minutos,
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haciendo los primeros 5 minutos a baja intensidad sin carga y los siguientes 5 minutos, a una intensidad media con carga leve
moderada.

3. La parte principal se desarrollo con intervalos que van variando por zonas y frecuencias previamente explicadas a los
alumnos. Se realiza una sesion programada en base a la resistencia, haciendo un pedaleo continuo y parejo durante 30
minutos.

4. Para terminar se realizo una vuelta a la calma, en donde hubo elongaciones de los musculos y segmentos ocupados en la
sesion.

Turno tarde 15:00 a 22:00.
Realizaciones de labores como salvavidas, cuidando la seguridad del agua y el entorno.
» Mediciones de temperatura y muestreo cloro.
« Atencion a usuarios, orientando y educando sobre las normativas de la piscina.
« Registro y control de usuarios a la piscina.
+ Realizacién taller de entrenamiento funcional adulto de 19:00 a 20:00 hrs.

1. La clase tiene una duracién de 1 hora y se trabajara en base a estaciones de ejercicios. 3 series, con una duracién de 40
segundos de actividad la primera serie, 50 segundos la segunda serie y 1 minuto la tercera serie. Se recuperara 20 segundos.

2. La parte principal del entrenamiento, se trabajaran distintas estaciones con diferentes implementos (TRX, mancuernas,
Kettlebell, colchonetas, etc.) en donde trabajaremos especificamente ejercicios de fuerza, tanto del tren superior, como del
tren inferior

3. Al terminar la parte principal, se realiza un trabajo de vuelta a la calma en donde se elongaran los distintos musculos
ocupados en la sesion de entrenamiento.

Realizacién de taller de natacion adulto de 21:00 a 22:00 hrs
1. Se realiza un calentamiento y movilidad articular fuera del agua.

2. Los alumnos se dividiran en tres pistas diferentes, de acuerdo con el nivel de los entrenados (principiante, medio y
avanzado).

3. Segtin el nivel, se realizan trabajos especificos, repasando las distintas técnicas segin cada estilo. Haciendo diferencia entre
el nivel de los integrantes, para asi lograr tener una progresién mas uniforme del grupo.

4. Se realiza la vuelta a la calma donde se realizan estiramientos y elongaciones de los grupos musculares trabajados en la
sesion.

Turno salvavidas sabado.

09:00 - 14:00

Control del orden y seguridad de la piscina, tanto fuera como dentro del agua.
Medicién y toma de muestras de cloro, PH y temperatura.

Control de ingreso de usuarios.

IV.- Cobertura (Adjuntar Respaldos).
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Fecha de la actividad: 2024-05-02

Descripcion de la Actividad: taller spinning

Tipo de Respaldo: FOTOGRAFIA

Fecha de la actividad: 2024-05-08

Descripcion de la Actividad: taller natacion
adulto

Tipo de Respaldo: FOTOGRAFIA

Fecha de la actividad: 2024-05-08

Descripcion de la Actividad: entrenamiento
funcional

Tipo de Respaldo: FOTOGRAFIA
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Fecha de la actividad: 2024-05-10

Descripcion de la Actividad: taller natacion

adulto Tipo de Respaldo: FOTOGRAFIA

Fecha de la actividad: 2024-05-10

Descripcion de la Actividad: entrenamiento

Rifcional Tipo de Respaldo: FOTOGRAFIA
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Descripcion de la Actividad

Fecha de la actividad: 2024-05-13
muestras

+medicionytomade | 750 40 Respaldo: FOTOGRAFIA

Fecha de la actividad: 2024-05-14 | Descripcion de la Actividad

: taller de spinning Tipo de Respaldo: FOTOGRAF{A

e
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Descripcion de la Actividad: entrenamiento

Fecha de la actividad: 2024-05-15 sanional

Tipo de Respaldo: FOTOGRAFIA

Fecha de la actividad: 2024-05-16 | Descripcion de la Actividad: taller de spinning Tipo de Respaldo: FOTOGRAFIA
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V.- Observaciones.

NI ENJO ELGUETA
RESTADOR

CERTIFICADO CONTRAPARTE TECNICA

3 orme, certifico que ha realizado sus
ﬁl corresponde, y a los objetwos y

OR DIRECCION DE DES

FREDDY LEONARDO CARRASCO SALAZAR
COORDINADOR /A PROGRAMA
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