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Senderismo nivel básico-medio
Sabado 1 de octubre de 10:00 a 16:50
Collado Mediano y Embalse de Navacerrada.
Intentaré estos meses hacer mas viajes en tren para aprovechar el bono "gratuito" de Cercanias
Tren C2-C8 que sale de Atocha a las 10:00 en dirección Cercedilla o a su paso por NMinisterios, Chamartin o Pitis.
Yo lo tomaré a las 10:25 en Pitis en primer vagón de la segunda mitad.
A las 11:10 llegamos a Collado Mediano y comenzamos la con subida entre jarales al comienzo.
Subida inicial al cerro del Jaralón (140 metros de desnivel) y ruta bordeando el cerro del castillo hasta Navacerrada.
Rodearemos el Embalse de Navacerrada y comeremos a sus orillas alrededor de las 14:15 (Llevar bocadillos y agua).
Subida opcional al Cerro de las cabezas (100 metros de desnivel)
Opción corta: Regreso a las 15:50 desde Becerril de la Sierra Bus 691 a Moncloa. unos 11km
Opción larga: Regreso a las 17:43 desde Collado Mediano en tren. (5km mas)
Necesario confirmar asistencia por Whatsapp al 687 57 17 48.
[Aportación voluntaria]

Senderismo nivel básico-medio
Domingo 2 de octubre de 10:45 a 14:00
Parque de Valdebebas, Felipe VI.
Intentaré estos meses hacer mas viajes en tren para aprovechar el bono "gratuito" de Cercanias
Cita1: 10:30 A la salida del Tren de Cercanías de Valdebebas. Línea C1 o C10 La penúltima estación en dirección al Aeropuerto T4.
Se puede tomar el tren C1 o C10 en Ppe.Pio 9:54 Atocha 10:06 Recoletos, N.Ministerios, Chamartín 10:20
A las 10:40 salimos hacia la entrada al parque.
Cita2:A las 10:45 Los que vayáis en coche o bus en la entrada al parque en la Glorieta de Isidro Gonzalez Velazquez
Se puede llegar a la Glorieta en el bus 171 desde Mar de Cristal o el 174 desde Plaza de Castilla
A las 10:50 comenzamos el recorrido por el parque terminando en el mismo punto aproximadamente a las 13:30 para tomar el tren de las 13:50 o 14:04
Traer calzado para el campo.
No hace falta confirmar asistencia.
[Aportación voluntaria]

Senderismo nocturno (Con luna casi llena)
Miércoles 5 de otubre de 19:20 a 22:45
Bajo la luna de Madrid: Aravaca => El lago (Casa de Campo Norte-Sur)
Intentaré estos meses hacer mas viajes en tren para aprovechar el bono "gratuito" de Cercanias
Cita: 19:21 Estación de Cercanías de Aravaca (zona A). En la calle bajo las vías del tren.
Se Puede tomar el C1 a 19:02 en Atocha (continua hasta Aravaca cambiando el nombre a C7) a las 19:15 en Ppe Pio. Yo tomaré el tren Principe Pio
A las 19:30 en punto salimos para comenzar la ruta a la luz de la luna por la casa de campo de norte a sur terminando en el metro de El Lago (L10) alrededor de las 22:45.
Llevad calzado adecuado y cena para el camino.
No es necesario confirmar asistencia
[Aportación voluntaria]

Crecimiento personal
Jueves 6 de octubre, de 18:30 a 20:30
Entrenamiento en asertividad y otras habilidades sociales.
Ejercicios de sensibilización o de role playing para trabajar esos aspectos. Algunos ejercicios más breves estarán centrados en alguna persona en particular y otros más extensos en todo el grupo.
Con Pedro Sudón (Psicólogo) 687 57 17 48.
Cita:18:25 Centro Asume. Gran Vía 57, 3º F (<M> Pza. de España y Santo Domingo).
[Aportación 10 euros].
Necesario confirmar asistencia por Whatsapp al 687 57 17 48.

Senderismo nivel básico-medio
Sabado 8 de octubre de 9:30 a 13:30
Las Matas y alrededores.
Intentaré estos meses hacer mas viajes en tren para aprovechar el bono "gratuito" de Cercanias
Tren C3a dirección El Escorial pasa por Atocha a las 9:35 y luego por Sol, NMinisterios, Chamartin y Pitis.
Yo lo tomaré a las 10:01 en Pitis hacia el centro del tren.
A las 10:17 llegamos a Las Matas y nos bajamos.
Ruta casi llana de unos 10km. Parque 1º de mayo, Arroyo del Valcaminero y regreso a Las Matas.
A las 13:39 tomamos el tren de regreso a Madrid.
[Aportación voluntaria]
Necesario confirmar asistencia por Whatsapp al 687 57 17 48

Senderismo urbano y comunicación interpersonal
Domingo 9 de octubre, de 7:25=>8:45 Iberia a 21:00 => 22:20 Ryanair
Burdeos (Francia)
En principio avión i/v 80 euros (Los primeros un poco mas baratos), luego subirá.
+ 40 euros por (Transportes locales + acompañamiento en ruta + gestión del viaje) Total inicial 120 euros.
Actualmente No es necesario vacunación ni PCR.
(Ver abajo instrucciones para participar)

Senderismo nivel básico
Miércoles 12 de octubre (Festivo) de 10:20 a 17:50
Jardines de Aranjuez (Por los parques de la Comunidad de Madrid)
Jardín de la Isla, Jardín del Parterre, Jardín de Isabel II, Jardín del Príncipe y quizás Palacio.
Intentaré estos meses hacer mas viajes en tren para aprovechar el bono "gratuito" de Cercanias
Cita: 11:06 Fuera de la estación de Aranjuez
Puede tomarse en Atocha 10:21 u otra estación.
OJO: Ultimamente no estaba abierto el WC de la estación, procurad hacer las necesidades en el tren.
Quien quiera desayunar o WC que vaya en el tren anterior.
Traer bocadillos para la comida alrededor de las 14:15. (Normalmente hay una fuente con agua)
Quizas se pueda visitar gratuitamente el Palacio al regreso de los jardines.
Regreso tren 17:29, 17:50 o 18:14 (Quien lo desee puede volver antes o después aprox. cada 20 minutos)
No es necesario confirmar asistencia.
[Aportación voluntaria]

Senderismo nivel básico-medio
Sabado 15 de octubre de 10:00 a 17:30
Parques de Torrejón
Intentaré estos meses hacer mas viajes en tren para aprovechar el bono "gratuito" de Cercanias
Cita: 10:28 Estación de Torejon de Ardoz en la puerta que da a la plaza de España.
Se puede tomar en Atocha a 10:00 o antes Yo lo tomaré en Vicalvaro o Coslada. Tambien se puede ir en bus 224 desde Avenida de America o Canillejas.
10:35 Atravesamos las vias por la pasarela elevada y comenzamos la ruta: Parque de Ocio,Parque de los Fresnos, Parque Obrero, Vistas al Palacio de Aldovea y Ribera del rio Henares hasta Parque Europa.
13:15 Visitaremos el Parque Europa donde comeremos alrededor de las 14:15 (Traer bocadillos. Hay WC y fuentes con agua).
Quien lo desee puede volver andando al centro o tomar el bus hasta la estación de Torrejon y volver a Madrid
Por la tarde ruta opcional por el Camino de Sacedón, Parque de los Miradores y Paseo de la Democracia hasta la estación de Soto del Henares donde tomaremos el tren de regreso a Madrid alrededor de las 17:30.
[Aportación voluntaria].
No es necesario confirmar asistencia .

Senderismo nivel básico
Domingo 16 de octubre de 9:30 a 13:30
De las Matas al embalse de Los Peñascales
Intentaré estos meses hacer mas viajes en tren para aprovechar el bono "gratuito" de Cercanias
Tren C3a dirección El Escorial pasa por Atocha a las 9:35 y luego por Sol, NMinisterios, Chamartin y Pitis.
Yo lo tomaré a las 10:01 en Pitis hacia el centro del tren.
A las 10:17 llegamos a Las Matas y nos bajamos.
Ruta casi llana de unos 10km. Urbanizaciones, Barranco de Majalacabra, rodeamos el embalse de Los Peñascales y regreso a Las Matas.
A las 13:39 tomamos el tren de regreso a Madrid.
[Aportación voluntaria]
Necesario confirmar asistencia por Whatsapp al 687 57 17 48

Informatica
Martes 18 de octubre, de 18:30 a 20:30
Taller de programación fácil de ejercicios y actividades en el móvil.
Programación de ejercicios de entretenimiento y pedagógicos con el movil
Sirve para ejercicios recreativos en incluso para exámenes escolares con envío informático al profesor.
Podéis ver como ejemplo los que están en mi web www.pedrosudon.com "NUEVO actividades para casa en tiempos de pandemia".
Cita:18:25 Centro Asume. Gran Vía 57, 3º F (<M> Pza. de España y Santo Domingo).
[Aportación voluntaria].
Necesario confirmar asistencia por Whatsapp al 687 57 17 48.
Máximo 6 personas.

Senderismo nivel medio
Miércoles 19 de octubre de 10:00 a 20:30
Cotos-Pesquerias-Reales-Valsain regresando por Segovia Ruta de investigación.
Tren que sale de Atocha a las 10:00 dirección Cercedilla. Yo lo tomaré en Pitis a 10:25
A 11:30 En Cercedilla transbordaremos al C9 Hasta Cotos.
OJO: Hay que reservar el tren de Cotos antes de montar en la estación de partida, gratis con la tarjeta recurrente.(En Cercedilla ya no se puede)
Para no quedarse sin plazas se recomienda reservar unos días antes en cualquier estación..
Recorrido de unos 12km de bajada hasta Valsaín pasando por las Pesquerias Reales.
Comeremos por el camino. LLevad bocadillos y agua (aunque hay alguna fuente)
Tomaremos bus de Valsain a Segovia y de Segovia a Madrid. Opcionalmente ruta por Segovia antes del regreso.
[Aportación voluntaria]
Necesario confirmar asistencia por Whatsapp al 687 57 17 48

Viaje en avión y barco
Sábado 22 de octubre, de 8:55=>11:05 a 21:20=>23:35
Lago de Garda (Italia) con Ryanair.
Iremos a Sirmione y en barco a dos o tres pueblecitos de alrededor. (Aún no está el horario de barcos de octubre)
En principio avión i/v 80 euros,luego subirá.
+ 60 euros (bus + barcos + gestión y acompañamiento). Total inicial 140 euros.
Actualmente No es necesario vacunación ni PCR.
(Ver abajo instrucciones para participar)

Senderismo nivel básico
Domingo 23 de octubre de 10:50 a 13:20
Por los Parques de Madrid.
QUINTAS TORRE ARIAS Y DE LOS MOLINOS
Paseo, comunicación, amistad y paisaje.
Cita 1: 10:50 <M> Torre Arias L5 Salida Alcalá Impares.
A las 11:00 en punto salimos para comenzar la ruta por Quinta de Torre Arias al terminar hay tiempo para buscar un WC (quizas en la gasolinera o algun bar)
Cita 2:12:00 Salida <M> Suances y Puerta principal de la Quinta de Los Molinos..
A las 12:10 entramos para comenzar la ruta por Quinta de Los Molinos
Terminamos alrededor de las 13:20 en <M> Suances L5.
[Aportación voluntaria]
No es necesario confirmar asistencia.

Senderismo nivel medio
Miércoles 26 de octubre de 10:00 a 20:30
Cotos-El Paular Ruta de investigación.
Tren C2-C8 que sale de Atocha a las 10:00 dirección Cercedilla. Yo lo tomaré en Pitis a 10:25
A 11:30 En Cercedilla transbordaremos al C9 Hasta Cotos.
OJO: Hay que reservar el tren de Cotos antes de montar en la estación de partida, gratis con la tarjeta recurrente.(En Cercedilla ya no se puede)
Para no quedarse sin plazas se recomienda reservar unos días antes en cualquier estación..
Recorrido de unos 15km de bajada hasta El Paular
Comeremos por el camino. LLevad bocadillos y agua.
Tomaremos de regreso el bus 194 directo si llegamos a las 17:00, si no habrá que esperar al 194a con transbordo a las 19:00.
[Aportación voluntaria]
Necesario confirmar asistencia por Whatsapp al 687 57 17 48

Crecimiento personal
Jueves 27 de octubre, de 18:30 a 20:30
Entrenamiento en asertividad y otras habilidades sociales.
Ejercicios de sensibilización o de role playing para trabajar esos aspectos. Algunos ejercicios más breves estarán centrados en alguna persona en particular y otros más extensos en todo el grupo.
Con Pedro Sudón (Psicólogo) 687 57 17 48.
Cita:18:25 Centro Asume. Gran Vía 57, 3º F (<M> Pza. de España y Santo Domingo).
[Aportación 10 euros].
Necesario confirmar asistencia por Whatsapp al 687 57 17 48.

Actividad externa
Viernes 28 de octubre a Martes 1 de Noviembre de 17:00 a 11:00
Encuentro en Gredos
Este puente estaré en el encuentro que organiza Manuel Rozas en Gredos. Ver información aquí
En el yo daré talleres de Bailes de Salon y Asertividad además de participar en senderismo y talleres como biodanza, movimiento, yoga, etc.

Avance de la programación de noviembre 2022



Viajes en meses posteriores

Senderismo urbano en el extranjero
Sábado 5 de noviembre de 9:05=>11:35 a 21:35=>23:59
Roma (Italia) con Ryanair Fiumicino.
Cancelado. Hay programado otro para el 15 de enero.

Senderismo urbano en el extranjero
Sábado 19 de noviembre de Iberia 7:35=>10:50 a 19:40=>23:00
Copenhague (Dinamarca)
En principio avión i/v 120 euros. Después subirá.
+ 45 euros (transportes, gestión y acompañamiento). Total inicial 165 euros.
Actualmente No es necesario vacunación ni PCR.
(Ver abajo instrucciones para participar)

Senderismo urbano en el extranjero
Martes 22 de noviembre de 6:45=>9:05 a 18:15=>20:40
Bergamo (Italia) con Ryanair
En principio avión i/v 45 euros. Después subirá.
+ 40 euros (transportes, gestión y acompañamiento). Total inicial 85 euros.
Actualmente No es necesario vacunación ni PCR.
(Ver abajo instrucciones para participar)

Senderismo urbano en el extranjero
Sábado 26 de noviembre de Air Europa 7:05=>9:40 a 19:00=>21:40 o Iberia 19:05=>21:45
Amsterdam (Holanda, Paises Bajos) Ida Air Europa, regreso con Air Europa o Iberia según fluctuen los precios..
En principio avión i/v 115 euros. Después subirá.
+ 50 euros (transportes, gestión y acompañamiento). Total inicial 165 euros.
Actualmente No es necesario vacunación ni PCR.
(Ver abajo instrucciones para participar)

Avión,senderismo urbano y barco
Martes 13 de diciembre de Ryanair 7:10=>11:30 a Iberia 19:30 => 22:15 (Marco Polo)
Venecia Incluyendo Vaporetto.
En principio avión i/v 85 euros,después subirá mas (volar a Venecia suele ser caro).
Actualmente No es necesario vacunación ni PCR.
+ 65 euros por (Bus + Vaporetto + acompañamiento en ruta + gestión del viaje.) (Total inicial 150 euros)
(Ver abajo instrucciones para participar)

Senderismo urbano en el extranjero
Domingo 15 de enero de 6:50=>9:20 a 21:35=>23:59
Roma (Italia) con Ryanair Fiumicino.
En principio avión i/v 90 euros. Después subirá.
+ 40 euros (transportes, gestión y acompañamiento). Total inicial 130 euros.
Actualmente No es necesario vacunación ni PCR.
(Ver abajo instrucciones para participar)

Senderismo urbano en el extranjero
Sábado 28 de enero de 10:25=>12:05 a 20:05=>23:40
Dublín (Irlanda) con Ryanair
En principio avión i/v 75 euros. Después subirá.
+ 40 euros (transportes, gestión y acompañamiento). Total inicial 115 euros.
Si alguien tiene un bono que pueda utilizar, que lo diga claramente en la petición.
No se necesita pasaporte pues es Comunidad Europea.
Actualmente No es necesario vacunación ni PCR.
(Ver abajo instrucciones para participar) 
