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Forklaring

· Totalt 2011/12 regner ut hvor mange meter du har svømt. Den regner det ut automatisk, og du trenger ikke å tenke på det.
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Antall økter blir også lagt inn automatisk. Har du hatt flere økter i løpet av en dag, legger du selv sammen antal meter. Har du hatt to økter på samme dag, legger du til ett 1 tall under Ekstra økt. Har du hatt tre økter i løpet av samme dag, skriver du inn tallet 2, osv.

· Antall meter pr økt regner ut i snitt hvor mange meter du svømmer pr økt, og gjør dette automatisk for deg.
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· I Meter pr måned vil det komme en kurve som viser om du har trent mer eller mindre. 
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· Ett eksempel på hvordan året kan se ut til slutt:

Alle de 17 første linje er låst, dvs at når du scroller nedover i mnd, vil Totalt 2011/12, Antall økter, meter pr økt, og kurven alltid stå øverst
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Eksempel på utfylling av August mnd:
· I de hvite cellene skriver jeg inn antall meter, NB! skriv bare tall, mens i de grønne cellene regnes det automatisk ut antall meter pr uke, og August måned. 

· Mandagen ble det gjort to svømmeøkter, legger derfor inn tallet 1 under Ekstra økt.

· Totalt i August ble det trent 17000 meter
· De grå cellene i uke 35 indikerer at disse dagene ikke eksisterer i August ,uke 35 blir fullført i September

· Dvs at ukene blir regnet for seg, mens måneden vil bli regnet for seg.
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Eks.: Jeg legger til 3000 meter under Torsdag i uke 35, og for da totlat 20000 m i August.  Så svømmer jeg 2000 meter på fredagen i uke 35. Men da er vi kommet til 1.september. Den totale lengden i uke 35 til være synlig både i August og Septmeber. Mens den totale mengde meter for August og September vil være forskjellig.

· Helligdager er merket med svak rødfarge, men det er fult mulig å trene...
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