	Вид программы
	СПРИНТ
	СРЕДНЯЯ
	ДЛИННАЯ
	ЭСТАФЕТА

	Контрольные пункты
	Технически простые
	Технически сложные
	Разнообразная сложность КП
	Разнообразная сложность КП

	Выбор  вариантов
	Сложный выбор вариантов, требующий высокой концентрации
	Присутствует, но не слишком сложный
	Имеет очень большое значение, особенно на длинных этапах
	Присутствует, но не слишком сложный

	Условия бега
	Постоянно высокая скорость бега
	Высокая скорость бега с элементами регулирования скорости
	Высокий уровень физической сложности, особые требования к выносливости
	Высокая скорость бега в очной борьбе с соперниками.

	Местность
	Легкопроходимая
Парковый лес или городской квартал
	Технически сложная местность
	Физически сложная местность, большой выбор вариантов
	Умеренно сложная местность, возможности для выбора вариантов

	Карта
	1:4000 или 1:5000
	1:10000 (1:15000)
	1:15000
	1:10000 (1:15000)

	Стартовый интервал
	1 минута
	2 минуты
	2-3 минуты
	Общий старт

	Хронометраж
	До 0.1 с
	До 1 с (0.1 на Чемпионате Мира)
	До 1 с (0.1 на Чемпионате Мира)
	Важен порядок финиша команд

	Время победителя для основной возрастной группы
	12-15 минут
	30-35 минут(25  минут в квалификации)
	90-100 минут для мужчин60-70 минут для женщин
	30-60 мин на этап135 мин – М120 мин -  Ж

	Резюме
	Спринт – это очень скоростной и привлекательный для зрителей формат соревнований. Спринт приближает ориентирование к местам, посещаемым населением. Предъявляет высокие требования к концентрации внимания и умению поддерживать максимальную скорость бега.
	Средняя дистанция предъявляет высокие требования к чтению карты на большой скорости, требует точного ориентирования и высокого уровня концентрации на протяжении достаточно большого времени
	Длинная дистанция всесторонне тестирует как техническую, так и физическую подготовленность спортсменов. Предъявляет особые требования к физической выносливости и умению выбирать оптимальные варианты.
	Эстафета – это командные соревнования, проходящие в очной борьбе с соперниками. Наиболее зрелищный вид программы соревнований по ориентированию


