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I Municipalidad de Donihue

DICECO - OFICINA DE DEPORTES Y JUVENTUD

DEPARTAMENTO ORGANIZACIONES COMUNITARIAS

DORNIHUE, 01 DE JUNIO:2026.

De acuerdo al contrato de prestacion de servicios personales
(honorarios) suscrito entre el Sria. DANAE MIRANDA SEGUEL v la
lustre Municipalidad de Dofihue, confrato que se encuentra
vigente, y que determing las funciones que debe realizar el
funcionario, entre las cuales se senalan:

. TALLER DE ENTRENAMIENTO FUNCIONAL (TALLERES
MUNICIPALES DE DEPORTES) OFICINA DE DEPORTES Y
JUVENTUD . DIDECO

Como Encargado de la Oficina de Deportes y Juventud,
constato, que las funciones y tareas antes descritas se realizaron
y se encuentran conforme, y por consiguiente se solicita |a
cancelacién comespondiente a los honorarios del mes de
MAYO del afio 2026, de acuerdo a contrato previamente
revisado por quien suscribe.

« Es preciso senaglar, gue gstas funciones v tareas se realizaron de
manera independiente, sin vinculo de subgrdinacion y dependencia
ce guien suscribe, no constituyendeo de ningtin modo ung relacion
contractual regida por el codigoe del frabgjo, solgmente por el
contrato de-honorgros s ifo e las partes.,
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TALLERES DEPORTIVOS Y RECREATIVOS DONIHUE 2026

ENTIDAD ADMINISTRADORA ILUSTRE MUNICIPALIDAD DE DORIHUE
REPRESENTANTE LEGAL BORIS ACURA GOMZALEZ
DIRECCION Avenida estacidn #344
REGION Regién de O'Higgins
COMUNA Dofilhue
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD Enfrenamianto Funcional - Fligénasis
FINAMCIAMIENTO ILUSTRE MUNICIPALIDAD DE DONIHUE
DISCIPLINA Entranamiento funclonal y Acondicionamiants fisico
RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD Danaa Miranda - Filgénesis
FECHA DE INICIO 01/04/2026
RUT - NOMBRES APELLIDO APELLIDO NIVEL TECNICO
MONITOR/TALLERISTA PATERNO MATERNO
Canae haelissa kliranda Sagual Técnico
Profesional
RECINTO DE TRABAJO
NOMBRE DEL RECINTO Gimnasio Municipal de Doflihue
TIPD DE RECINTD Espacio poblico carrado
DIRECCION Doctor Sanhueza 491, Dofiihue.
COMUNA Dafihue
TELEFONO MONITOR T
HORARIOS (USAR FORMATO DE 24 HRS, EJ: 19:30 HRS)
DIA LUNES MARTES MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO
INICHD 19:00 hes $8:00 hrs 18:00 hrs
TERMINO 20:00 hrs 20000 hrs 20:00 hrs




PARTICIPACION POR GRUPO ETARIO

Ejercicios Compuastos

Beneflcios para los participantes:

» Majora de ia capacidad

-gardicrrespiratoria y resistencia aardbica
» Aumento de a fuerza funcional mediante
patronas compuestos multi-articulares
» Inicrementa del gasto caldrico tolal y
mejora de la composicién corporal

» Desarrollo de ia coardinaciin
intermuscular y la eficiencia dal

movimignio

« Mayor energia y reduccidn de la fatiga en

actividades cotidianas

0-10 10-20 20-30 30-40 40-50 50 Y MAS
MUJERES i & B 10 5-8
HOMBRES 2 . 4 7 8 5-8
FORMATO DE PLANIFICACION GENERAL DE LA ACTIVIDAD O TALLER
OBJETIVO GENERAL | Desarrollar la capacidad cardiovascular, la potencia aerdbica y la coordinacian
DEL TALLER [ nedromuscutar da los participanies de la comunidad de Dofihue, a través da
ACTIVIDAD spsiones de enfrenamiento funclonal que Intagren ajercicios compuesios, frabaj
RECREATIVA: cardiovascular y patrones de coordinacin, adaptdndose a los distintos niveles de
eandician fisica de cada peraona,
OBJETIVOS « Mejorar la capacidad cardiovascular y la resistencia aerobica mediante
ESPECIFICOS: circuitos de alta Intensidad moderada, mejorando la eficiencia del sistema
cardiofrasplralonio.
o Forlalecer la musculatura global mediante ejercicics compuestos
mulli-articulares,
» Mujorar los patrones de coordinecian, agilidad y ritma molor mediante
gjercicios con el propio cuerpo & implamentas, secuencias da movimienta y
trabajo con aros y escateras de coordinacion.
» Optimizar la capacidad funcional en actividades de ia yida diaria, transfinendo
ko5 patronas de mavimienio aprendidos a siluacones realas cotidianas.
« Fomentar la adherancia al ajercicio y la motivacidn intrinseca mediante
dindmicas grupales, varedad de gstimules ¥ pregresiones individualizadas.
UNIDADES TEMATICAS CONTENIDOS MES
Entrenamlento Cardiovascular y Ejercicios compuesios can peso corparal e Abril

implemenios: Variedades de santadifla, paso
muerto con rema, planchas y burpees
rradificados:

Cardia funcional: intervalos de trabajo (HIIT) con
relacidn trabajo; descanso 40:20 segundos,
circultos AMRAP [as many rounds as possible)
adaptados a cada nivel,

Coordinacion y agilidad: secuenclas, cambios de
direccidn, trabajo de riimos y lateralidad,
ejercicios de reaccion y respuesta molriz.,




IMPLEMENTOS CANTIDAD CALIDAD
UBOUND 1 MUY BUEND
MAT fi BUENOS
MAMCUERMNAS S 10 MUY BUENAS
KETTLEBELL BK 1 BUENA
WALLAS. a8 BUENAS
BANDAS ELASTICAS [ MUY BUENAS
LENTEIAS 20 HUENAS
BALON MEDICINAL DE 4K 1 BUENO
FICHA DE CLASES
CLASE N*1; » GLASE W' Z: CLASEN'3:
Activacion de Cadenas Musculares Integracién de Cadenas Musculares | Seskon Integradora: Cadanas
y Fusrza Funclenal Pesterior Anteriores y Cardio por intervales Cruzadas, Potencia y Agliidad
FECHA: Viernas 01/05/2026- FECHA: Lunes 04/05/2026 FECHA: Migrcoles DB/0S/2026
OBJETIVO: OBJETIVO OBJETIVO:
Desamciinr la fuerza musaylar del Fortalecer la muscutatura del tran Desarrellar af equiibrio: dingmico y o
tren supenor (pecioral, homins, infariar lglitens, cuddriceps, propiocepcitn mediante ajercicos
i;'l’mmrmﬂﬁ:mmni:nwmﬂm 5 | isquictibiales y gemelos) medianis unilatesales y an supardicies ineslables.
Ladqplall]i-] Lan i L
e MBI | cupoiiasnpus atcrcn | e tn o mes s v
- - AErEmgn aa (] helar ga d BN mes aun
L cocw MBIV Sctvacs tad cadaras y rodillazs a ravhs o8 circiito funcisasl colaboraliva,

pspacificas y planchas dindmicas.
Majorar ja alinagcidn postural v ia
coordinackhn Braguial-an
menamiantos funcionales.

movilizacionss controfadas,
Cesarrofiar i@ egtablidad Jumbo-palyvica
BN eiarcicios g8 eMpLjR d8 pigmas,

Promayed &l frabajo an panes como
estratenls de mativacidn y adharencia
Gropal,

ACTIVIDADES REALIZADAS

Movilidad aricular de columng,
hombros ¥ mufecas:

Aclivacidn da core: Dead bug, haliow
baody y planchas lalarales.
Clroyiioda fUarss SUpanon press
militar SO ManceemaEs, MM an
nmanda, lexiones y curl da blceps.
Traccldn y empuje combinados an
blsere: roma: & UNG mand = prass da
pecha altamado.

Dinamiza an trios: rabajo por

estaciones con 40 seg trabsjo [ 20
s descanssd,

ACTIVIDADES REALIZADAS

Activacidn dindmica: mavilizacion do
cadaras, rodillas y tobillos.

Secuancia de movifidad: world greajest

“gitatch, apartura de cadecas en S0/80 y

mioviizecidn da-colurma tordokca Son
radillo.

Circuflo de fuerza inlercn seriadila
gobiet con kattlebell, zancada invarsa,
pess muarto rumang y puante de gicleo
unilataral,

Trabajo do gémelos y Bbial fon pasos
che (odsilio.

Dindmica gripal: circuils ENOM {evary
minute on he minute) con 4 estaciones.

ACTIVIDADES REALIZADAS

Calentamients aclive: marcha alavada,
skipping v desplazamienios [aterales,
Propiocepcidn: equilibrio monopodal
£On 508 caradas, peso muerld 4 una
plama 'y $entadiia pistola aaistida.
Cincuite funclonal de restsiancia an
parea,

Estaciones de equilibric; dissd de
gquilibro, colchdn v lantaja,

Dindrrdca final relevos de fuarza par
equipos {2 rondas, 3 ejerticios)
Vielia a la calma: estramianio. global
gulado y respiracién diafragmatica.




Vuwola a la calma: sstirammanios de
cadena supetior ¥ resplracion
conirokads,

Vuaka ala calma: elongaciin da
plermnas y estiramientos hipgrbole,

HORA IMIGID: 18 hrs
HORA TERMING: 20 hrs

HORA INIGID: 13 hrs
HORA TERMING: 20 hrs

HORA INICIO: 18 hrs
HORA TERMING: 20 hrs

HNOMERE MOMITOR/A: Danae Miranda

RUT:

FIRMA:

ASISTENCIA DIARIA
TALLER; Entrenamiento Funcional
FECHA:28/04/26
HORA FECHA | ASISTENCIA
16:00 hrs | 0105126 12 personas
18:00 hrs Od/052G 12 parsonas
19:00 hrs | 0BM0E26 12 parsonas
19:00 hrs | OB0S26 16 parsonas
19:00 hrs 11/05/26 18 parsonas
19:00 hrs | 13{!}5-’2&- | 12 personas
15:00 hrs | 15/05/26 10 parsonas
19:00 hrs | 18108/26 __ - 15 personas
19:00. hrs | 20/05/26 11 personas
19:00 hrs | 22105126 9 personas
18:00 hrs | 25105/26 - | 12 parsonas
19:00 hrs 2'."."!.)5.;‘5!.5 - 16 parsonas
18:00 hre .25_-'05'25 i — 15 personas







