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Как использовать этот дневник

Добро пожаловать в ваш дневник! Вот несколько советов для
максимальной пользы:

1 Выделяйте несколько минут каждый день для записей

2 Будьте честны и пишите свободно, без самокритики

3 Старайтесь писать в одно и то же время для формирования
привычки

4 Просматривайте записи еженедельно, чтобы замечать
закономерности

Заполняйте дату, название маршрута и место после каждого похода

Записывайте дистанцию, набор высоты и общее время

Оцените сложность от 1 до 5, отметьте погоду и рельеф

Добавьте спутников и вашу общую оценку удовольствия от похода

Используйте колонку впечатлений, чтобы зафиксировать особенное в
этом походе

Отсканируйте для подробного руководства по этому дневнику



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 3



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 4



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 5



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 6



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 7



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 8



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 9



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 10



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 11



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 12



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 13



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 14



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 15



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 16



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 17



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 18



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 19



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 20



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 21



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 22



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 23



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 24



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 25



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 26



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 27



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 28



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 29



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 30



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 31



Дневник походов

Дата Маршрут Место

Дист
анци

я
(км)

Пер
епа
д

высо
т

Дли
тель
ност

ь
(мин

)

Сл
ож
но
сть

Погод
а

Релье
ф

Спутн
ики

Оц
ен
ка

Впечатлени
я

Дневник походов Страница 32

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

