
 

 
Shin splints logboek 

 

Week 1 – Datum: __________________ 

Dag Rustdag, training of oefeningen Wat heb ik gedaan? Waar heb ik pijn? Pijnscore (0-10) 

Maandag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen 
 
 

  

Dinsdag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen 
 
 

  

Woensdag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen 
 
 

  

Donderdag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen 
 
 

  

Vrijdag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen 
 
 

  

Zaterdag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen  
 
 

 

Zondag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen  
 
 

 

 

Week 2 – Datum: __________________ 

Dag Rustdag, training of oefeningen Wat heb ik gedaan? Waar heb ik pijn? Pijnscore (0-10) 

Maandag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen 
 
 

  

Dinsdag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen 
 
 

  

Woensdag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen 
 
 

  

Donderdag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen 
 
 

  

Vrijdag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen 
 
 

  

Zaterdag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen  
 
 

 

Zondag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen  
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Week 3 – Datum: __________________ 

Dag Rustdag, training of oefeningen Wat heb ik gedaan? Waar heb ik pijn? Pijnscore (0-10) 

Maandag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen 
 
 

  

Dinsdag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen 
 
 

  

Woensdag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen 
 
 

  

Donderdag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen 
 
 

  

Vrijdag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen 
 
 

  

Zaterdag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen  
 
 

 

Zondag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen  
 
 

 

 

Week 4 – Datum: __________________ 

Dag Rustdag, training of oefeningen Wat heb ik gedaan? Waar heb ik pijn? Pijnscore (0-10) 

Maandag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen 
 
 

  

Dinsdag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen 
 
 

  

Woensdag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen 
 
 

  

Donderdag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen 
 
 

  

Vrijdag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen 
 
 

  

Zaterdag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen  
 
 

 

Zondag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen  
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Week 5 – Datum: __________________ 

Dag Rustdag, training of oefeningen Wat heb ik gedaan? Waar heb ik pijn? Pijnscore (0-10) 

Maandag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen 
 
 

  

Dinsdag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen 
 
 

  

Woensdag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen 
 
 

  

Donderdag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen 
 
 

  

Vrijdag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen 
 
 

  

Zaterdag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen  
 
 

 

Zondag ▢ rustdag ▢ training ▢ oefeningen  
 
 

 

 

Succes, je kunt het! 

 

 


