a) Biegi główne kat.  kobiet (K) i mężczyzn (M):

                     -     20 km F (4 okrążenia x 5 km)  techniką  dowolną (F) 

                     -     20 km CL  (5 okrążeń x 4 km) technika klasyczna (CL)

                            z podziałem na kat. wiekowe: 

-    Grupa I do 29 lat rocz. 1984 i mł.

-    Grupa II 30-39 lat rocz. 1983-74

-    Grupa III 40-49 lat rocz. 1973-64

-    Grupa IV 50-59 lat rocz. 1963-54 

-    Grupa V 60 lat i st. rocz. 1953 i st.    

b) Bieg średni 10 km F (2 x 5 km) OPEN K i M. 

