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DEPARTAMENTO DE RECURSOS HUMANOS

INFORME SERVICIOS DE HONORARIOS.

NOVIEMB&E / 2024

Mes ‘/l Afio

L.- Datos. /
1.- Nombre. ARMANDO ADRIAN ARENAS CfRO
2-Rut. 4
3.- N2 Decreto. Alcaldicio: Imputacion: Centro de/ostos:
3957 / 215.21.04.004.001 | 250504
4.- Direccién ala | DIRECCION DE DESARROLLO COMUNITARIO -
que pertenece. | DEPORTE ACTIVIDAD FISICA 2024

[L.- Funcién segin lo que indica el contrato de prestacién de servicios.

Monitor en talleres deportivos para el programa deporte y actividad fisica Buin 2024.

.

Desempeiiard funciones como menitor, técnico y entrenador depeortivo, brindando ademdsServicios
kinesiol6gicos con aplicaciones practicas y orientacion personalizada. El funcionario impaftira talleres de
entrenamiento y apoyard en la organizacion y desarrollo de eventos deportivos municipgles.--

I11.- Descripcién de las funciones realizadas. \/

- Circuito funcional de ejercicio fisico es una modalidad de entrenamiento en la que se realiza una
serie de ejercicios consecutivos que trabajan diferentes grupos musculares, capacidades fisicas o
habilidades funcionales. Este tipo de entrenamiento esta disefiado para mejorar la fuerza,
resistencia, equilibrio, coordinacién, movilidad y otras cualidades esenciales para las actividades de
la vida diaria o el deporte.

- Variedad de ejercicios: Combina movimientos que imitan patrones funcionales, como empujar,
tirar, agacharse, rotar y estabilizar.

- Por estaciones: Cada ejercicio se realiza en una estacion especifica, generalmente durante un
tiempo determinado (20-60 segundos) o con un nimero fijo de repeticiones

- Descanso corto o moderado: Entre estaciones, hay pausas breves (10-30 segundos) o se pasa
directamente al siguiente ejercicio, manteniendo una alta intensidad

- Duracion: Dependiendo del objetivo, puede durar entre 15 y 45 minutos.

- Herramientas opcionales: Se pueden usar accesorios como bandas elésticas, pesas, balones
medicinales, kettlebells o simplemente el peso corporal.

- Sentadillas con salto (fuerza y potencia en piernas).

- Flexiones de brazos (pecho, triceps y core)

- Remo con bandas eldsticas (espalda y hombros

- Zancadas con rotacioén (piernas y core).

- Mountain climbers (cardio y core).

Plancha con elevacion de brazo (estabilidad y equilibrio).

- Peso muerto con kettlebell (gluteos, isquiotibiales y espalda baja)
- Burpees (resistencia y potencia total)

- Vuelta a la calma y estiramientos (15 minutos):

- Cardio ligero (5 minutos): Caminata en el lugar o trote suave.

- Estiramientos estaticos (10 minutos): Enfocados en los principales grupos musculares trabajados
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(piernas, brazos, espalda y core).

IV.- Cobertura: (mencionar y adjuntar documentos de respaldo).
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Fecha Cobertura:
2024-11-04

Descripcién Cobertura:
Clases

Tipo Cobertura:
FOTOGRAFIA

Fecha Cobertura:
2024-11-06

Descripcién Cobertura;
Clases

Tipo Cobertura:
FOTOGRAFIA

Fecha Cobertura:
2024-11-11

Descripcin Cobertura:
Clases

Tipo Cobertura:
FOTOGRAFIA

Pagina2de5




&} DIDECO

-
[
a

Fecha Cobertura:
2024-11-13

Descripcién Cobertura:
Clases

Tipo Cobertura:
FOTOGRAFIA

Fecha Cobertura:
2024-11-18

Descripcion Cobertura:
Clases

Tipo Cobertura:
FOTOGRAFIA

Fecha Cobertura:
2024-11-20

Descripcion Cobertura:
Clases

Tipo Cobertura:
FOTOGRAFIA
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V.- Observaciones.
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CERTIFICADO CONTRAPARTE TECNICA

Yo, JONATHAN FERNANDEZ FIGUEROA, DIRECTOR DE DESARROLLO COMUNITARIO, en mi
calidad de contraparte técnica del prestador/a de servicios a honorarios que emite el presente

DIRECTOR
DIRECCION DE DESARROLLO COMUNITARIO
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