Reto Benéfico: Gijón a Santiago de Compostela Apoyando Madrid For Refugees
En primer lugar- muchas gracias por tu interés en el reto deportivo que se consiste en ir de Gijón a Santiago en bicicleta (por carreteras secundarias) a lo largo de 3 días.  
Inspírate y desafíate, apuntándote a este reto ciclista- a lo largo de los 3 días estarás notando los dolores del sillín y en tus piernas, no obstante merece la pena un 100% ya que estarás contribuyendo a Madrid For Refugees- una causa fantástica.  
Las vistas en la costa norteña, el paisaje, empezando en Gijón, seguiremos una ruta que nos llevara a Galicia.  Pasaremos por pueblos muy bonitos, vistas de la costa, de montañas y mucho paisaje verde con buena gastronomía.

INFORMACIÓN SOBRE LA ASOCIACIÓN Y COMO RECAUDAR DINERO
Nuestro reto benéfico apoyará a Madrid For Refugees.  MFR fue creado en el verano de 2015 y hoy en día es una asociación establecida que ha logrado ayudar a cientos de refugios a través de sus campañas donativas.  
MFR está creciendo y uno de sus prioridades actualmente es encontrar un sitio/almacén permanente o un centro físico ya que ahora mismo los miembros de la asociación son los que ofrecen sus casas como espacio para guardar las donaciones de materiales que reciben.  
Este reto benéfico va a ayudar a MFR mucho en primer lugar con nuestras donaciones de material para niños que reciben y en segundo lugar con donaciones de fondos para ayudarles con su proyecto de expansión.  
¿Como podemos colaborar y ayudar? Nuestra contribución a Refugees For Madrid:
1.  Cada participante en el reto para contribuir y hacer su granito de arena va a intentar conseguir 5 cajas de zapatos con recursos/materiales para niños.
· Tienes que decidir a quién vas a destinar la caja de zapatos- para un niño, una niña o si va a ser neutro.  
· Con cosas de segunda mano (en buen estado) o cosas nuevas, tienes que meterlas en la caja.  
· Con una pegatina pegar en la caja que materiales hay dentro
Materiales para las cajas de zapatos: materiales como lápices de colores, libros, material escolar, cosas para bebes (pañales, biberones, etc.) y productos de aseo en general (importante – productos no usados

Recogida de las cajas de zapatos: sábado, 8 de abril 18:30. 
San Bernardo, Madrid.

2.  Donaciones de fondos a través del portal online de migranodearena.
Nosotros tenemos un evento en la página de migranodearena, que es un portal online donde se puede hacer donaciones de dinero de manera segura.  El dinero irá directamente a la asociación cuando el reto se haya terminado. 
https://www.migranodearena.org/es/reto/14962/reto-benefico-bici-de-gijon-a-santiago/
Puedes leer más sobre ellos a través de su página web y Facebook está abajo para informaros más sobre sus proyectos. 
http://madridforrefugees.org/es/
https://www.facebook.com/Madrid4Refugees/?fref=ts

COMO DIFUNDIR INFORMACIÓN SOBRE LA CAMPAÑA PARA REFUGEES FOR MADRID
Informar a todo el mundo que vas a participar en un reto deportivo benéfico para recaudar recursos/materiales para niños-  explica que vas hacer y porque su apoyo es importante si te hacen sponsorship o si pueden hacer una caja con materiales / donarte a ti recursos para una caja.  
Puedes leer abajo unas ideas de cómo puedes informar al máximo de personas posible:
Redes Sociales:
Herramientas como Facebook, Twitter, Instagram son geniales para comunicarse con la gente y dar a conocer la campaña.  Grupos de Whatsapp también.  Manda un correo a todos tus seguidores y publica posts en las redes sociales, dando detalles del evento.  
El trabajo, clubes o grupos:
Manda un correo a todo el mundo explicando lo que vas a hacer y quizás te pueden dar apoyo de sponsorship o bien pueden publicar el evento en sus redes sociales o darte apoyo benéfico.
La prensa local:
Ponte en contacto con la prensa - la radio o periódico en la zona donde vives, en tu ciudad (o haz una lista de algunas, busca los nombres de las personas que trabajan allí para llamarlos directamente en la oficina) y explícales lo que estás haciendo, el grupo y evento benéfico y pregunta si te pueden hacer un artículo corto o darnos publicidad para pedir apoyo del público.

CUANDO Y DONDE
Fechas: Jueves, 13 de abril al Sabado, 15 de abril
Dónde: El jueves, 13 abril.  7.15h  La Basílica del Sagrado Corazón de Jesús, Gijón.  Desde allí empezamos la ruta. 
Transporte ida a Gijón (de Madrid)
Muy importante como es SEMANA SANTA, deberías reservar tu transporte en cuanto antes, porque se agotará.
Salida: miércoles, 12 de abril y dormir en Gijón por la noche ya que el jueves empezamos el reto a primera hora.

Alsa autobús  - hay autobuses que salen de Madrid cada hora.  El precio varía entre 35-45 euros.  Por un coste adicional de 10 euros puedes llevar tu bicicleta en el autobús.  Cuando compras el billete es muy importante seleccionar ´material deportivo´ como opción para añadir el coste.  
Transporte vuelta de Santiago de Compostela (a Madrid)
Alsa autobuses  - hay autobuses que salen de Santiago de Compostela, y hacen ruta directa a Madrid.  Coste más o menos 45 euros más el coste adicional de 10 euros para llevar la bicicleta aborde.

ITINERARIO / RUTA
Estas rutas de wikiloc no son 100% exactas ya que algunas veces pasan por tramos - estoy en el proceso de alterar las rutas para que sea 100% por carretera-  habrán algunos cambios pequeños, pero para que podáis tener una idea de la ruta que vamos a realizar.
Jueves, 13 abril: Gijón - Luarca (104.5km)
· Gijón-Salinas AS-19/N632 (31.9km)
· Salinas-Luarca N632, N632a, N634(72.5km)  
https://es.wikiloc.com/wikiloc/view.do?id=7715166

Viernes, 14 abril: Luarca - Vilalba (124km)
· Luarca-Ribadeo N634 (51km)
· Ribadeo-Abadin - Vilalba N634 (73.8)
https://es.wikiloc.com/wikiloc/view.do?id=11465248

Sabado, 15 abril: Vilalba - Santiago de Compostela 124km?? O menos
· Vilalba-Baamonde N634 (19km)
· Baamonde - Arzua N634 (61.8km)
· Arzue-Santiago N547 / N634 (43.3km)
https://es.wikiloc.com/wikiloc/view.do?id=13927171

Os recomiendo que leáis sobre las rutas, las subidas y bajadas, los riesgos, la preparación de todo con detalle antes de comprometerte a este reto deportivo.
Un profesional en el mundo de ciclo turismo, Carlos Mazón ha escrito un artículo muy interesante sobre consejos de ciclo turismo:
http://www.biziosona.com/2015/11/03/consejos-ciclismo-de-larga-distancia/
Recomiendo que leáis su blog para más consejos que puede ser interestantes para este reto.
ALOJAMIENTO
Gijón - 12 de abril
El Peregrin: Profesor Pérez Pimentel, 251 bajo.  Habitaciones de un máximo de 6 personas (max 17 camas).  Se puede reservar antes.  15 euros.  2.5km del centro. 

Luarca - 13 de abril
Albergue Villa de Luarca:  C/ Álvaro de Albornoz, 3.  22 plazas.  11 euros.  Se admite reserva.  22 plazas.  Condiciones de admisión para acceder al albergue: Peregrinos con credencial.

Vilalba - 14 de abril
Albergue de peregrinos de Vilalba: Polígono industrial de Vilalba. Antes de entrar en Vilalba.  2km del centro.  No admite reserva pero tienen 48 plazas. Peregrinos con credencial.  Habilitado bicis.  6 euros.

Santiago de Compostela - 15 de abril
ROOTS AND BOOTS HOSTEL: Rua Campo do Cruceiro do Gaio,7.  Centro.
16.32 euros - 10 personas dormitorio
17.34 - 8 personas dormitorio 
18.36 - 6 personas dormitorio 

ALBERGUE COMPOSTELA: San Pedro de Mezonzo 28 bajo. Llegada 18h? - confirmar.  Centro-0.4km.
16 euros - dormitorio 66 camas

SEGURIDAD
He organizado este evento para que sea seguro, profesional y divertido para todo el mundo que participa. 
Por favor ten en cuenta lo siguiente:
Subrayo que si algo te pasa, la persona responsable eres tú.  Esto no es una organización ni empresa, no saco beneficio económico de esto.  Simplemente estoy organizando que un grupo de amigos y amigos de amigos, y personas interesadas en hacer un reto deportivo para una buena causa se adjuntan para disfrutar del evento.  
Coger el seguro de ciclismo, lo recomiendo porque es tu seguridad y si cualquier cosa te pasa, este seguro te protege.   Cuesta 70 euros.
Eres responsable de la pérdida de tus objetos.
Si es algo que te gustaría hacer pero pagando para que haya medico oficial y guía oficial hay organizaciones que lo organizan.

ÚLTIMO DÍA PARA CONFIRMAR

- es importante que confirmes en cuantos antes para organizar las reservas en los albergues para las noches del 12, 13 y 14 abril.  
-También es importante empezar a difundir nuestro proyecto en cuanto antes, para que podamos recaudar cajas de zapatos con recursos para los niños.

EL PRESUPUESTO
Esto es una guía/aproximación para que podáis tener una idea sobre los gastos del evento.  Puede que sea más o puede que sea menos.  
Transporte:
Reserva cuanto antes 
Viaja con Alsa bus + 10 euros 
· La ida a Gijón + la vuelta de Santiago
Alojamiento:
Albergues para 4 noches (Gijón, Luarca, Vilalba, Santiago)
Para ver los precios- consulta la sección de alojamientos)
Comida:
· 4 desayunos (Gijón, Luarca, Vilalba, Santiago)
· 4 almuerzos - haremos descanso en mitad de la ruta cada día (más o menos).  Para comer podemos hacer picnic comprando en supermercados / panaderías o comer barato en un bar. Hay flexibilidad. 
· 4 cenas - podemos comprar comida para cocinar en los albergues / cenar fuera en un bar. Hay flexibilidad. 
· Snacks y bebidas extras.  Haremos paradas en gasolineras, supermercados etc para alimentarnos con mucha energía! 

QUE LLEVAR:

Una bicicleta de carretera / touring que puede llevar alforjas.
Si llueve o si hace sol, hay que estar bien preparado con la ropa.
Ropa Ciclista:
Culotte
Maillot
Guantes 
Chubasquero / Chaleco / Cortavientos
Casco 
Gafas de ciclismo 
Zapatillas
Herramientas:
Cámaras
Bomba de aire
Cajita de parches
Herramienta multiusos

Botiquín
Mapas
Móvil
Cargador
Documentación
Candado
Bolsas de plástico
Crema de sol

Comida:
Vamos a quemar muchas calorías y recomiendo que vengas preparado con comida como:
Frutos secos
Barritas energéticas (si lo hacéis en casa salen mucho mejores!)
Plátanos 
PONDRE MAS IDEAS DE COMIDA PARA LLEVAR:
Beber:
Agua, Aquarius / bebidas de deporte
Tabletas para el tratamiento de agua

INFORMACIÓN EXTRA
Servicios: La mayoría del tiempo, estaremos en la naturaleza, es muy importante respetar nuestro ambiente y no tirar ningún tipo de basura.  
EL tiempo: En estas fechas puede haber frio o calor, por lo cual es imprescindible venir preparado.
Nivel técnico: Difícil
Este reto deportivo físicamente es muy difícil si no estás acostumbrado a hacer ciclismo u otros tipos de deporte a larga duración.  Tienes que estar preparado físicamente para este reto.
Entrenamiento es muy importante!
Todo ayuda!

Es la segunda vez que organizo un evento benéfico y estoy muy ilusionada que podemos hacerlo, tengo mucha suerte de tener unos amigos geniales que me están apoyando y me han ayudado organizarlo.  Sin ellos no sería posible.  Gracias!!
Como equipo sería genial acabar el reto y hacer nuestro grano de arena ayudando a Madrid for Refugees. 
Si estas interesado escríbenos a:
[bookmark: __DdeLink__187_734885115]charitychallenges.spain@gmail.com







