Vejen mod 5 km
Minutantallet angiver tiden hvor hastigheden er 10 km/t


Uge 21
Onsdag: 6 min
Lørdag: 6 min

Uge 22
Tirsdag: 6 min
Fredag: 7 min

Uge 23
Mandag: 7 min
Torsdag: 8 min
Søndag: 8 min

Uge 24
Onsdag: 9 min
Lørdag: 9 min

Uge 25
Tirsdag: 10 min
Fredag: 11 min

Uge 26
Mandag: 11 min
Onsdag: 11 min
Fredag: 11 min
Søndag 12 min

Uge 27
Tirsdag: 13 min
Torsdag: 13 min
Lørdag: 14 min

Uge 28
Mandag: 14 min
Onsdag: 15 min
Fredag: 15 min
Søndag: 16 min

Uge 29
Tirsdag: 16 min
Torsdag: 17 min
Lørdag: 17 min

Uge 30
Mandag: 18 min
Onsdag: 18 min
Fredag: 19 min
Søndag: 19 min

Uge 31
Tirsdag: 20 min
Torsdag: 20 min
Lørdag: 20 min

Uge 32
Mandag: 21 min
Onsdag: 21 min
Fredag: 21 min
Søndag: 22 min

Uge 33
Tirsdag: 22 min
Torsdag: 5 km havneløb


