INFORME SERVICIOS DE HONORARIOS

DICIEMBRE | 2023 /

Mes Ano
I.- Datos. '

1.- Nombre. MAURICIO ALBERTO UMANZOR MILLA ,/
2.- Rut.
3.- N® Decreto: Alcaldicio : Imputacion : Centro de Costos :

DECRETO ALCALDICIO N° | 215.21.04.004.061 25.05.01 /

2375 del 21/07/2023 l/
4.- Direccion a DIRECCION DE DESARROLLO COMUNITARIO
que pertenece. - Piscina Maipo

I1.- Funcion segun lo que indica el contrato.

MONITOR DE TALLER DE BOXEO Y SALVAVIDAS

II1.- Descripcion de las funciones realizadas.

*SALVAVIDAS
*Toma de PH, cloro y temperatura a través de test y medidor de temperatura.
*Velar por la seguridad y bienestar de los usuarios a través de mi supervision como salvavidas

*Mantencion y supervision del lugar de trabajo (quitar telas de arafia, limpiar agua estancada en canaleta lateral de la piscina,
quitar basuras o residuos dejados por los usuarios en el recinto y limpiar el agua de la piscina, tanto como pelos o residuos
superficiales que estén visibles en la piscina)

*Registrar que todo usuario entre banado, con su plan o que haya pagado su entrada.
*CLASE DE BOXEO

*Calentamiento: activacion cardiaca a traveés de un trote de baja intensidad progresivo. ’/
Activacion muscular a traves de ejercicios muy simples durante el trote.

Estiramientos dinamicos a traves de ejercicios de flexibilidad en movimiento durante 15 sequndos aproximadamente.
Movilidad articular mas localizada como el cuello, la cadera, mufiecas, etc.

*Parte principal: Entrenamiento técnico y tactico: repaso de la parada de combate, repaso del lanzamiento de los golpes,

repaso de la defensa de los ataques, escuelita de combate dirigida, escuela de combate, sparring. Trabajos de ataque, defg
fintas, desplazamientos, contraataques y dosificacién.

Todo esto con el fin de tener una técnica para poder sobrellevar un combate a cabalidad de buena manera y si es posible
terminar vencedor. Importante es mencionar que tener un buen estilo de pelea o lucir ordenado al estar en un combate es muy Ve
valorado al momento de un empate y mantener una buena tactica puede definir una pelea por la via mas rapida. Ademas
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mencionar que todo esto sirve en el dia a dia, ya que, al ser un deporte de contacto nos ayuda en la defensa personal.

*Vuelta a la calma: estiramiento estaticos a traes de elongaciones muy especificas de musculatura de todo el cuerpo, de 10 a
15 sequndos por musculos, con el fin de reducir el dcido lactico y quitar tensién al musculo y de esta manera evitar posibles
calambres, contracciones musculares y lesiones deportivas.

*SALVAVIDAS

*Toma de PH, cloro y temperatura a través de test y medidor de temperatura.

*Velar por la seguridad y bienestar de los usuarios a través de mi supervision como salvavidas

*Mantencion y supervision del lugar de trabajo (quitar telas de araiia, limpiar agua estancada en canaleta lateral de la piscina,
quitar basuras o residuos dejados por los usuarios en el recinto y limpiar el agua de la piscina, tanto como pelos o residuos
superficiales que estén visibles en la piscina)

*Registrar que todo usuario entre banado, con su plan o que haya pagado su entrada.

*SALVAVIDAS

*Toma de PH, cloro y temperatura a través de test y medidor de temperatura.

*Velar por la seguridad y bienestar de los usuarios a través de mi supervision como salvavidas

*Mantencion y supervisién del lugar de trabajo (quitar telas de arafia, limpiar agua estancada en canaleta lateral de la piscina,
quitar basuras o residuos dejados por los usuarios en el recinto y limpiar el agua de la piscina, tanto como pelos o residuos
superficiales que estén visibles en la piscina)

*Registrar que todo usuario entre banado, con su plan o que haya pagado su entrada.

*CLASE DE BOXEO

*Calentamiento: activacion cardiaca a través de un trote de baja intensidad progresivo.

Activacién muscular a través de ejercicios muy simples durante el trote.

Estiramientos dinamicos a través de ejercicios de flexibilidad en movimiento durante 15 sequndos aproximadamente.
Movilidad articular mas localizada como el cuello, la cadera, mufiecas, elc.

*Parte principal: Entrenamiento de la fuerza: a través de circuitos (ejercicios tales como saltar la cuerda, golpear los sacos,
gjercicios para el Core, sombra con mancuernas, pliometria lanzamiento de balon medicinal, etc.) con el fin de mantener un
cuerpo en buena condicion a nivel muscular para poder enfrentar un combate de 3 raund de 3 minutos cada uno. Ademas
ayudandolo en su dia a dia a realizar sus actividades cotidianas con menos esfuerzo, también psicologicamente a sentirse
mas tranquilo, sequro y con mayor autoestima.

*Vuelta a la calma: estiramiento estaticos a traes de elongaciones muy especificas de musculatura de todo el cuerpo, de 10 a
15 segundos por misculos, con el fin de reducir el acido lactico y quitar tension al musculo y de esta manera evitar posibles
calambres, contracciones musculares y lesiones deportivas.

*SALVAVIDAS

*Toma de PH, cloro y temperatura a través de test y medidor de temperatura.

*Velar por la seguridad y bienestar de los usuarios a través de mi supervision como salvavidas

*Mantencion y supervision del lugar de trabajo (quitar telas de arafia, limpiar agua estancada en canaleta lateral de la piscina,
quitar basuras o residuos dejados por los usuarios en el recinto y limpiar el agua de la piscina, tanto como pelos o residuos
superficiales que estén visibles en la piscina)

*Registrar que todo usuario entre banado, con su plan o que haya pagado su entrada.

*SALVAVIDAS

*Toma de PH, cloro y temperatura a través de test y medidor de temperatura. —_— —

N

*Velar por la seguridad y bienestar de los usuarios a través de mi supervision como salvavidas r

*Mantencion y supervision del lugar de trabajo (quitar telas de araila, limpiar agua estancada en canaleta lateral de la piscina,

Generado en eDideco - 15-12-2023 06:55:55 - 2/9




quitar basuras o residuos dejados por los usuarios en el recinto y limpiar el agua de la piscina, tanto como pelos o residuos
superficiales que estén visibles en la piscina)

*Registrar que todo usuario entre banado, con su plan o que haya pagado su entrada.

*CLASE DE BOXEO

*Calentamiento: activacion cardiaca a traves de un trote de baja intensidad progresivo.

Activacion muscular a través de ejercicios muy simples durante el trote.

Estiramientos dinamicos a traves de ejercicios de flexibilidad en movimiento durante 15 segundos aproximadamente.
Movilidad articular mas localizada como el cuello, la cadera, muiiecas, etc.

*Parte principal: Entrenamiento de la resistencia aerébica y anaerdbica: circuito de ejercicios de resistencia tales como saltar
la cuerda, Skipping, piques normales y ascendientes, juegos dinamicos de velocidad, etc. Todo esto con el fin de reducir el
tejido adiposo o grasa, mejorar su VO2max y tolerar el ejercicio de alta intensidad y de mayor frecuencia cardiaca, ya que, el
boxeo y por ende un combate es un trabajo de resistencia intermitente que requiere de muy buena condicion. Ademas como es
propio del deporte en si ayuda psiquicamente a sentirse mucho mejor.

*Vuelta a la calma: estiramiento estaticos a traes de elongaciones muy especificas de musculatura de todo el cuerpo, de 10 a
15 segundos por misculos, con el fin de reducir el acido lactico y quitar tension al musculo y de esta manera evitar posibles
calambres, contracciones musculares y lesiones deportivas.

*SALVAVIDAS

*Toma de PH, cloro y temperatura a través de test y medidor de temperatura.

*Velar por la seguridad y bienestar de los usuarios a través de mi supervision como salvavidas

*Mantencion y supervision del lugar de trabajo (quitar telas de arafa, limpiar agua estancada en canaleta lateral de la piscina,
quitar basuras o residuos dejados por los usuarios en el recinto y limpiar el agua de la piscina, tanto como pelos o residuos
superficiales que estén visibles en la piscina)

*Registrar que todo usuario entre bafiado, con su plan o que haya pagado su entrada.

*SALVAVIDAS

*Toma de PH, cloro y temperatura a través de test y medidor de temperatura.

*Velar por la seguridad y bienestar de los usuarios a través de mi supervision como salvavidas

*Mantencion y supervisién del lugar de trabajo (quitar telas de arafia, limpiar agua estancada en canaleta lateral de la piscina,
quitar basuras o residuos dejados por los usuarios en el recinto y limpiar el agua de la piscina, tanto como pelos o residuos
superficiales que estén visibles en la piscina)

*Registrar que todo usuario entre bafiado, con su plan o que haya pagado su entrada.

*CLASE DE BOXEO

*Calentamiento: activacion cardiaca a través de un trote de baja intensidad progresivo.

Activacion muscular a través de ejercicios muy simples durante el trote.

Estiramientos dinamicos a través de ejercicios de flexibilidad en movimiento durante 15 sequndos aproximadamente.
Movilidad articular més localizada como el cuello, la cadera, munecas, etc.

*Parte principal: Entrenamiento de la fuerza: a través de circuitos (ejercicios tales como saltar la cuerda, golpear los sacos,
ejercicios para el Core, sombra con mancuernas, pliometria lanzamiento de balén medicinal, etc.) con el fin de mantener un
cuerpo en buena condicién a nivel muscular para poder enfrentar un combate de 3 raund de 3 minutos cada uno. Ademas

ayudandolo en su dia a dia a realizar sus actividades cotidianas con menos esfuerzo, también psicolégicamente a sentirse
mas tranquilo, seguro y con mayor autoestima.

*Vuelta a la calma: estiramiento estdticos a traes de elongaciones muy especificas de musculatura de todo el cuerpo, de 10 a
15 sequndos por musculos, con el fin de reducir el acido lactico v quitar tension al musculo y de esta manera evitar posibles
calambres, contracciones musculares y lesiones deportivas.

*SALVAVIDAS
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*Toma de PH, cloro y temperatura a través de test y medidor de temperatura.
*Velar por la seguridad y bienestar de los usuarios a través de mi supervision como salvavidas

*Mantencién y supervision del lugar de trabajo (quitar telas de araiia, limpiar agua estancada en canaleta lateral de la piscina,
quitar basuras o residuos dejados por los usuarios en el recinto y limpiar el agua de la piscina, tanto como pelos o residuos
superficiales que estén visibles en la piscina)

*Registrar que todo usuario entre bafiado, con su plan o que haya pagado su entrada.

*SALVAVIDAS

*Toma de PH, cloro y temperatura a través de test y medidor de temperatura.

*Velar por la seguridad y bienestar de los usuarios a través de mi supervision como salvavidas

*Mantenci6n y supervisién del lugar de trabajo (quitar telas de arafia, limpiar agua estancada en canaleta lateral de la piscina,
quitar basuras o residuos dejados por los usuarios en el recinto y limpiar el agua de la piscina, tanto como pelos o residuos
superficiales que estén visibles en la piscina)

*Registrar que todo usuario entre bafiado, con su plan o que haya pagado su entrada.

*CLASE DE BOXEO

*Calentamiento: activacién cardiaca a través de un trote de baja intensidad progresivo.

Activacién muscular a través de ejercicios muy simples durante el trote.

Estiramientos dinamicos a través de ejercicios de flexibilidad en movimiento durante 15 segundos aproximadamente.

Movilidad articular mas localizada como el cuello, la cadera, muiiecas, etc.

*Parte principal: Entrenamiento de la resistencia aerobica y anaerdbica: circuito de ejercicios de resistencia tales como saltar
la cuerda, Skipping, piques normales y ascendientes, juegos dinamicos de velocidad, etc. Todo esto con el fin de reducir el
tejido adiposo o grasa, mejorar su VO2max y tolerar el ejercicio de alta intensidad y de mayor frecuencia cardiaca, ya que, el
boxeo y por ende un combate es un trabajo de resistencia intermitente que requiere de muy buena condicion. Ademas como es
propio del deporte en si ayuda psiquicamente a sentirse mucho mejor.

*Vuelta a la calma: estiramiento estaticos a traes de elongaciones muy especificas de musculatura de todo el cuerpo, de 10 a
15 segundos por miisculos, con el fin de reducir el acido lactico y quitar tension al musculo y de esta manera evitar posibles
calambres, contracciones musculares y lesiones deportivas.

*SALVAVIDAS
*Toma de PH, cloro y temperatura a través de test y medidor de temperatura.
*Velar por la seguridad y bienestar de los usuarios a través de mi supervision como salvavidas

*Mantencion y supervision del lugar de trabajo (quitar telas de arana, limpiar agua estancada en canaleta lateral de la piscina,
quitar basuras o residuos dejados por los usuarios en el recinto y limpiar el agua de la piscina, tanto como pelos o residuos
superficiales que estén visibles en la piscina)

*Registrar que todo usuario entre bafiado, con su plan o que haya pagado su entrada.

*SALVAVIDAS
*Toma de PH, cloro y temperatura a través de test y medidor de temperatura.
*Velar por la seguridad y bicnestar de los usuarios a través de mi supervision como salvavidas

*Mantencion y supervision del lugar de trabajo (quitar telas de arafia, limpiar agua estancada en canaleta lateral de la piscina,
quitar basuras o residuos dejados por los usuarios en el recinto y limpiar el agua de la piscina, tanto como pelos o residuos
superficiales que estén visibles en la piscina)

*Registrar que todo usuario entre bahado, con su plan o que haya pagado su entrada.
*CLASE DE BOXEO

*Calentamiento; activacion cardiaca a través de un trote de baja intensidad progresivo.
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Activacion muscular a través de ejercicios muy simples durante el trote.

Estiramientos dindamicos a través de ejercicios de flexibilidad en movimiento durante 15 segundos aproximadamente.

Movilidad articular mas localizada como el cuello, la cadera, muiiecas, etc.

*Parte principal: Entrenamiento técnico y tactico: repaso de la parada de combate, repaso del lanzamiento de los golpes,
repaso de la defensa de los ataques, escuelita de combate dirigida, escuela de combate, sparring. Trabajos de ataque, defensa,

fintas, desplazamientos, contraataques y dosificacion.

Todo esto con el fin de tener una técnica para poder sobrellevar un combate a cabalidad de buena manera y si es posible
terminar vencedor. Importante es mencionar que tener un buen estilo de pelea o lucir ordenado al estar en un combate es muy
valorado al momento de un empate y mantener una buena tactica puede definir una pelea por la via mas rapida. Ademas
mencionar que todo esto sirve en el dia a dia, ya que, al ser un deporte de contacto nos ayuda en la defensa personal.

*Vuelta a la calma: estiramiento estaticos a traes de elongaciones muy especificas de musculatura de todo el cuerpo, de 10 a
15 sequndos por miisculos, con el fin de reducir el acido lactico y quitar tension al musculo y de esta manera evitar posibles

calambres, contracciones musculares y lesiones deportivas.

IV.- Cobertura (Adjuntar Respaldos).

Fecha de la actividad: Descripcion de la Actividad: escuela de combate : )
2023-12-01 dirigida, rabajo de defensa Tipo de Respaldo: FOTOGRAFTA

(=]

Descripcion de la Actividad: circuito de fuerza Tipo de Respaldo: FOTOGRAF{A

Fecha de la actividad: 2023-12-04 :
explosiva

e

Ty Descripcion de la Actividad: arreglando rejilla 3 . = ;
Fecha de la actividad: 2023-12-05 rota de Ia piscina Tipo de Respaldo: FOTOGRAFIA
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Fecha de la actividad: 2023-12-06

Descripcion de la Actividad: circuito de

resistencia anaerobica enfocada en reaccion

Tipo de Respaldo: FOTOGRAFIA

Fecha de la actividad: 2023-12-07

cloro de la piscina

Descripcion de la Actividad: medicion de phy

Tipo de Respaldo: FOTOGRAFIA
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Descripcion de la Actividad: circuito de fuerza

Fecha de la actividad: resistencia enfocado en el trabajo de tecnica Tipo de Respaldo: FOTOGRAFIA

Pl )l
2025-12-11 especificamente de la postura

Fecha de la actividad: Descripcion de la Actividad: quitando las motas de . ) . :
2023-12-12 pelo del fondo de la piscina Feads Resyalcat EETOGEAER
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Descripcion de la Actividad: escuela de combate

Fecha de la actividad: 2023-12-13 dirigida Tipo de Respaldo: FOTOGRAFIA

Fecha de la actividad: Descripcion de la Actividad: pegando los numeros en Tipo de Respaldo:
2023-12-14 los trampolines, preparandolos para la competencia FOTOG
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V.- Observaciones.

MAURICIGALBERTO NZOR MILLA
PRESTAD

CERTIFICADO CONTRAPARTE TECNICA

ente informe, certifico que ha realizado sus
ios que corresponde, y a los objetivos y
Municipal en que se desempena.

':'“- %‘1

requerimientos de las labopés aprobadas por ehgoncejo muni
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