ILUSTRE MUNICIPALIDAD DE BUIN
DIRECCION DE ADMINISTRACION Y FINANZAS
DEPARTAMENTO DE RECURSOS HUMANOS

INFORME SERVICIOS DE HONORARIOS.

ENERO / 2025~
Mes ~ Afo
L.- Datos. /
1.- Nombre. NICOLAS AJENJO ELGUETA /
2.-Rut. v
3.- N2 Decreto. Alcaldicio: Imputacion: Centro de Costos:
215.21.04.004.ooy 25.05}1
4.- Direccién ala | DIRECCION DE D OLLO COMUNJTARIO - /
que pertenece. | PISCINA TEMPERADA DE MAIPO

IL.- Funcién segtin lo que indica el contrato de prestaci6n de servicios.

* REALIZAR CLASES DIRIGIDAS EN EL RECINTO DEPORTIVO PISCINA TEMPERADA MAIPO.
« DIRIGIR CLASES DE NATACION ADULTO

« TALLER DE SPINNING.
» DIRIGIR CLASES DE ENTRENAMIENTO FUNCIONAL.
» APOYO EN ACTIVIDADES DEL PROGRAMA

IIL.- Descripci6n de las funciones realizadas.

Taller spinning 20:00 a 21:00

taller realizado en funcion de la movilidad y ejercicios cardiovasculares. se realiza un
entrenamiento guiado y de distintas intensidades segiin avanza la clase. Se finaliza con una vuelta a
la calma y una elongacion muscular general.

Taller entrenamiento funcional 19:00 a 20:00

se realiza taller enfocado en la actividad fisica y entrenamiento general del cuerpo. Se realizan
ejercicios de intensidad media, enfocados en el tren superior y entrenamiento tren inferior. Se
finaliza con una vuelta a la calma.

Taller natscion adulto 21:00 a 22:00

se realiza taller de natacién adulto, enfocado en adquirir las técnicas y competencia d de los
distintos estilos de nado.

Taller de entrenamiento funcional 19:00 a 20:00

Taller enfocado en la mejora de la condicidn fisica. Se establecen los ritmos e intensidades a
trabajar. Se comienza co un calentamiento de 10 minutos, para luego proceder a la parte principal.
se realizan tres series con 8 ejercicios cada uno. Para finalizar se realizan estiramientos y
elongaciones de los misculos utilizados.

Natacion adultos 21:00 a 22:00 taller enfocado en aprender y mejorar los distintos estilos de
natacion. Se realizan ejercicios y técnicas segun el nivel de aprendizaje de cada alumno. Al final de
cada sesidn se realiza una vuelta a la calma para elongar y estirar la musculacién.

Taller spinning 20:00 a 21:00

Taller en relacién a la actividad fisica. Se trabajan principalmente tren inferior. Realizando series de
intensidad intervalica, dependiendo de la programacién de la clase. Este caso se trabaj6 a intensidad
media alta, realizando ejercicios de resistencia. al final de la sesidn se realiz6 una elongacion general
del cuerpo.

Taller de entrenamiento funciona 19:00 a 20:00
taller de entrenamiento fisico, grupal para adultos. mes realiza el taller en base a estaciones de
ejercicios. Se disponen 8 estaciones con duracién de 50 segundo de ejercicios por cada estacion, se
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va cambiando de estacién y se recuperan 20 segundos. Hay ejercicios para el tren superior, tren
inferior y cardiovasculares. para terminar, de realizar una vuelta a la calma.

Taller natacién adultos 21:00 a 22:00 Taller enfocado en adquirir y mejorar las distintas tecnicas de
los diferentes estilos de natacién. El taller pete de lo mas principal y va subiendo o dificultad a
medida que avanza con la enseifianza.

Programacion de una clase de Spinnig.

Ee realiza la misma clase que se ejecutara en clases, probando y corrigiendo ejercicios e
intensidades.

Planificacion.

planificacion semanal.

se realiza planificacion de los distintos talleres a realizar.

Conteo de ateriales, revicion de de colchonetas y su estado.

Planificacion de clases y talleres a realizar.

Analicis del lugar y proyeccion de futuros ejercicios a realiizar.
Conteo de materiales y verificacion de su estado.

Planificacion.

Se realiza planificacion de talleres y objetivos principales de clases.
Impeccion visual de implementos a utlizar.

Actividades de planificacion semanal.

planificacion de talleres de entrenamiento funcional.

programacion de clases y ejercicios a desarrollar, enfocandoce en la movilidad de treninferior y
superior.

Planificacion semanal.

labores relacionadas con la planificacion y coordinacion de talleres tales como: spinning,
entrenamiento funcional y natacion adulto. en donde se programa los ejercicios y actividades a
desarrollar durante el mes.

Planificacion semanal

programacion de talleres y realizacion de diferentes tipos de actividades.

conteo y verificacion de estado de implementos.

se sugiere, realizar mantencion a bicicletas de spinning, obtener mas colchonetas e implementos
nesesarios para las actividades.

Taller de entrenamiento funcional.

19:00 a 20:00

se realiza taller con el enfoque en la preparacion fisca, dando movilidad a la mayoria del cuerpo.
se comienza con un calentamiento, luego la parte principal se desarrolla en base a estaciones y se
finaliza con una vuelta a la calma.

Taller natacion adulto.

taller enfocado en adquirir las tecnicas nesesarios para realizar una natacion.

se divide al curso segun el nivel de aprendizaje.

Taller de spinning 20:00 a 21:00

el taller se realiza con la finalidad de mejorar la capacidad cardiovascular y tambien la mejora de la
preparacion fisica. El taller se enfoca en la fuerza y potencia del tren inferior.

Se finaliza con una vuelta a la calma, en donde se elonga los musculos utilizados.

Taller de entrenamiento Funcional.

19:00 a 20:00

el taller va enfocado en la movilidad articular y la preparacion fisica de los alumnos. se comienxa
con un calentamiento, se prosigue con la parte princial, en base a estaciones de ejercicios y luego se
finaliza con una vuelta a la calma.

Taller de Natacion adulto 21:00 a 22:00

taller enfocado en adquiriri las distintas tecnicas de nado. repasando los distintos estilos de
natacion. Se ordenan a los entrenados, segun su nivel de aprendizaje.

Taller de Spinning 20:00a 21:00

Taller dispuesto para mejorar la capacidad cardiovascular de los alumnos, a su vez se mejora la
resistencia y potencia del pedaleo.

Se finaliza la sesion de entrenamiento con una elonacion general del cuerpo, estirando y relajando
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los musculos utilizados.

IV.- Cobertura: (mencionar y adjuntar documentos de respaldo).

Fecha Cobertura:
2025-01-02

Descripcion Cobertura: Tipo Cobertura:
Entrenamiento funcional FOTOGRAFIA

Fecha Cobertura:
2025-01-03

Descripcién Cobertura: Tipo Cobertura:
Natacién FOTOGRAFIA
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Fecha Cobertura:
2025-01-06

Descripcién Cobertura:
natacion adulto

Tipo Cobertura:
FOTOGRAFIA

Fecha Cobertura:
2025-01-07

Descripcién Cobertura:
spinning

Tipo Cobertura:
FOTOGRAFIA

Fecha Cobertura:
2025-01-13

Descripcion Cobertura:
planificacion de talleres

Tipo Cobertura:
FOTOGRAFIA
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Tipo Cobertura:

Fecha Cobertura: Descripcion Cobertura:
FOTOGRAFIA

2025-01-15 planificacion de talleres

Fecha Cobertura: Descripcion Cobertura: Tipo Cobertura:
2025-01-17 planificacion de talleres INFORME
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e agua, los se Pistas segan su nivel y aprendizaje.

- Pista 1: pista principisntes. donde se refusrzan las técnicas basicas dei esttio libre. Se
comienzan con trabajos de patec con tabils, luego se de oy
trabajos coordinalivos de braceo. Los efercicios se repiten 3 veces compiletas ida y vueita
hasta la mitad de la piscina o hasta que 24 alumno demuestre un dominio de la técnica.
LuBgo 5@ suma e ¥ pateo. Al finalizar se defan ios
altvmos 10 minutos de clase pars que ef alumno nade estio libre; aplicando los
conocimientos vistos en clase.

Pista 2: pista avanzados, an 2913 pista, va esian Jdquindas tas comoetencias de una buena
técnica de nado, por 1o que 5@ les asigna a los akumnos, tareas an Dase a trabajos de
TiPaAGE EpaR  Predicannes de tertn: acade

Fecha Cobertura:
2025-01-20

Descripcion Cobertura: Tipo Cobert,ura:
Taller entrenamiento funcional FOTOGRAFIA

Fecha Cobertura:
2025-01-21

Descripcion Cobertura: Tipo Cobert’ura:
Taller spinning FOTOGRAFIA
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Fecha Cobertura: Descripcion Cobertura: Tipo Cobertura:
2025-01-22 Taller Natacion FOTOGRAFIA

Fecha Cobertura: Descripcién Cobertura: Tipo Cobertura:
2025-01-23 spinning 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 téenica del prestador/a de 8€Tvitiqs a honorarios que emite el presente

JONZ
DIRECTOR
E DESARROLLO CQ 0

FREDDY LEONARDO CAR

SALCALA
\connmmon (A) PRO
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