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Основная задача подготовки в любом виде спорта – обеспечение максимальную реализацию спортсменом его потенциала в соревновательных условиях. Если в циклических видах спорта ситуация значительно упрощается стандартизацией соревновательных условий и дистанций, то в спортивном ориентировании соревновательная ситуация, как и длина дистанций по определению не могут быть стандартными. 
Учитывая нестандартные условия соревнований, высокую конкуренцию и кризисное состояние результатов российских спортсменов в большинстве видов спорта с преимущественным проявлением выносливости, возникает вопрос, на что  опираться и как выстраивать тренировочный процесс квалифицированных ориентировщиков. Даже при беглом анализе отечественных и зарубежных публикаций последних лет можно выделить несколько основных тенденций. 
Первое, на что стоит обратить внимание – стремление конкретизировать понятийный аппарат и отойти от излишних упрощений, накопленных в середине прошлого века, прежде всего, вокруг концепции периодизации тренировки. Ю.В. Верхошанский подчеркивает, что для спортивной практики не характерно формальное, механическое деление годичной тренировки на периоды и «мезоциклы», рекомендуемые концепцией периодизации тренировки и что принципы «периодизации», сформулированные на основе изучения относительно кратковременного опыта подготовки спортсменов на начальном этапе формирования советской системы тренировки (50-е годы) и главным образом на примере трех видов спорта (плавание, тяжелая атлетика, легкая атлетика), не могут быть ни достоверными, ни универсальными. Опираясь на собственные рассуждения и мнение ряда авторитетных специалистов у нас в стране и за рубежом, он утверждает, что система тренировки должна базироваться не столько на логике и эмпирическом опыте, сколько на знании физиологии. 

Кроме того, в последние годы появились попытки реализовать на практике заявленный еще в начале 80-х годов прошлого века переход от планирования подготовки к управлению состоянием спортсмена на основе объективной информации о состоянии спортсмена и закономерностей адаптации. 
Биологическая обоснованность подготовки в традиционной отечественной системе подготовки спортсменов в видах спорта с преимущественным проявлением выносливости на протяжение последних лет вызывала массу вопросов у В.Н. Селуянова (1996, 2001, 2004) рассматривая современные подходы к организации подготовки в видах спорта на выносливость, приходит к выводу о недостаточной физиологической обоснованности сложившихся традиционных систем, идущих от аналитического разделения средств развития общей и специальной выносливости. Основное практические итоги его теоретических выкладок, применимые в подготовке ориентировщиков, можно просуммировать в трех основных принципах: 

1) с ростом спортивного мастерства «специфичность» специальных средств подготовки должны только возрастать;

2) физиологические и биомеханические параметры основного соревновательного упражнения должны быть основным критерием для подбора средств подготовки и выбора режимов тренировочной работы;

3) этапность подготовки в годичном цикле должна опираться на индивидуальные особенности развития физиологических систем, обеспечивающих максимальную реализацию накопленного потенциала в соревнованиях. При этом, подготовка должна основываться не столько на планировании параметров нагрузки, а на управлении состоянием спортсмена.

По мнению А.Н.Бойко (1988), применительно к циклическим видам спорта есть три основных параметра соревновательной деятельности, которые, отдельно или в комбинациях можно моделировать в отдельном тренировочном занятии: мощность, время работы и длина дистанции. Моделирование всех трех параметров означает прохождение основной соревновательной дистанции на уровне личного рекорда и не может рассматриваться в качестве регулярного тренировочного средства. Моделирование пары признаков (мощность + длина дистанции, мощность + время работы, время работы + длина дистанции) означают акцент на мощностный или емкостный компонент функциональной составляющей либо устойчивость техники. 

«Спортивная подготовленность», по мнению В.И. Сивакова (2001) педагогическое понятие, которое означает направленное использование всей совокупности факторов воздействия на организм (средств, методов, условий), с помощью которых обеспечивается физическая, техническая, психологическая, тактическая, морально-волевая готовность спортсмена к соревнованиям. По его мнению, еще в советское время, после всесоюзной конференции по проблеме «тренированность» в Минске (1973) произошло смещение акцента в трактовке терминов. Тренированность стала трактоваться как спортивная подготовка, что, конечно, не совсем правильно. Слияние двух понятий в одно отразилось на тактике ведения тренировки. Спортивная подготовленность – объемное понятие, включающее и тренированность. Принятое упрощение лишает точности управление системой подготовки спортсмена, так как не позволяет акцентировать внимание на развитии тренированности. Адаптационные изменения (более или менее выраженные) происходят в организме в ответ практически на любые изменения его внешней и внутренней среды. Спортивная тренировка фактически является изменением условий существования организма спортсмена, призванным добиться в нем определенных спецификой спорта адаптационных изменений. 

Анализ соревновательной деятельности и традиционные схемы подготовки спортсменов в ориентировании бегом позволяют выделить целый ряд разделов подготовки, позволяющих надеяться на максимальный результат только при гармоничном их сочетании. Так, функциональная подготовленность может быть реализована только при соответствующей технической подготовленности (как в плане техники двигательных действий, так и техники ориентирования), и может быть существенно лимитирована уровнем общей и специальной силовой подготовленности, развитием координационных способностей и гибкости. 
Рассматривая особенности беговой подготовки в спортивном ориентировании, С.А. Казанцев отмечает, что несмотря по сравнению с бегунами на средние и длинные дистанции и у ориентировщиков задействована большая мышечная масса, чем у бегунов. Ориентировщики преодолевают препятствия, бегут по пересеченной местности и по мягкому грунту, тратят дополнительную энергию для удержания равновесия и фиксации суставно-связочного аппарата. Обеспечение кислородом большей мышечной массы требуют больших энергетических затрат и большего напряжения сердечно-сосудистой системы. Неудивительно что, не смотря на, более высокие функциональные показатели, ориентировщики, бегут во время соревнований  медленнее специалистов в гладком беге. И, основная причина при этом даже не в том, работают более медленные, мышцы чем у бегунов, а в том что невозможно использовать возможности рекуперации энергии, или, таки называемый упругий бег, что приводит значительному снижению коэффициента эффективности мышечных усилий. Кроме того, необходимость удерживать равновесие, избегать травм при постановке стопы на плохо видимый или невидимый грунт и постоянно быть готовым к изменению направления бега. 
В соответствии с Правилами соревнований, в спортивном ориентировании ключевой особенностью соревнований является «… прохождение дистанции в равной степени требующей умения ориентироваться и физической подготовленности». Такая, казалось бы, простоя формулировка таит в себе огромное разнообразие основных компонентов условий соревновательной деятельности ориентировщика, что с одной стороны придает соревнованиям неповторимый характер и привлекательность, а с другой стороны добавляет так много специфических характеристик к двум основным характеристикам подготовленности, что отражение подготовки к разнообразной местности требует специального осмысления. Особенно важны эти характеристики на этапе углубленной специализации, когда спортсмен с ростом мастерства параллельно набирает опыт ориентирования в различных ландшафтных зонах, расширяет арсенал навигационных и двигательных навыков и требует осмысления сильных и слабых сторон своей подготовки, как необходимого компонента тактической подготовки. 
С ростом спортивного мастерства повышается сложность решаемых задач на дистанции, что не может не требовать большей самостоятельности при принятии решений, как во время соревнований, так и при подготовке к ним. Другим важным фактором, обеспечивающим результативность выступления ориентировщика, является его умение адаптироваться к условиям соревновательной деятельности и уметь заранее готовить себя к подобной адаптации. 

Прежде всего, необходимо определиться, какие разделы подготовки и каким образом должны видоизменяться в зависимости от условий предстоящих соревнований. По мнению отечественных и зарубежных специалистов на содержание и условия подготовки должны повлиять: 
1) особенности местности (проходимость и влияние растительности/рельефа на видимость, пересеченность рельефа, крутизна подъемов и спусков, особенности грунта, наличие разнообразных ландшафтных зон, характер дорожной сети)

2) особенности проведения соревнований (местные особенности отражения местности на карте, планирования и постановки дистанций, ожидаемые скорости бега на дистанции, порядок старта)

3) условия проведения соревнований (время старта, необходимость климатической и временной адаптации). 
Несмотря на то, что спортивное ориентирование – вид спорта с преимущественным проявлением выносливости, он принципиально отличается от циклических видов спорта как ситуационных характером двигательной составляющей, так и необходимостью решать навигационные и тактические задачи на дистанции. Первая особенность ориентирования приводит к расширению арсенала двигательных действий с одной стороны, и необходимости максимальной адаптации к конкретным особенностям данной местности. 

В подготовке квалифицированных ориентировщиков эти два требования вступают между собой в противоречие. С одной стороны, повышение спортивного мастерства требует расширения арсенала двигательных навыков и способности адаптироваться к любой местности, необходимо и накопления спортсменом «ландшафтного разнообразия», т.е. опыта ориентирования с соревновательной скоростью на различных типах местности. С другой стороны, достижение максимальных результатов в соревнованиях невозможно без максимальной адаптации к особенностям данной конкретной местности. 
Пути решения данного противоречия возможны за счет оптимизации решения двух этих задач в годичном цикле: расширение опыта, обеспечивающее «широкую» адаптацию, целесообразно концентрированно проводить в подготовительном периоде, а более «глубокую» адаптацию к особенностям местности предстоящих основных соревнований, или «натаскивание» на особенности специфической местности реализовывать в предсоревновательном и соревновательном периодах. Методически это выглядит наиболее оправданно, так как позволяет избежать слишком жесткой фиксации двигательных и прочих технических стереотипов, обеспечивающих более «глубокую» адаптацию к одному типу местности. 
Адаптация к определенному типу местности может вызывать необходимость освоения новых двигательных действий и технических приемов, потребовать перестройки ритма выполнения двигательных действий (как, например смены ритма беговых шагов для адаптации к  очень мягкому, каменистом или осыпающемуся грунту, высокотравью или плотному подлеску) или изменения привычного ритма навигационных действий. 
Насколько реализация двигательного потенциала в соревновательных условиях зависит от степени адаптации ориентировщика к особенностям местности. По мнению Г.И.Попова [], биомеханические параметры мышечного сокращения при тренировочной  работе  должны как можно более точно соответствовать условиям работы в соревновательной ситуации. 
Современные технические средства, такие как электронная отметка, пульсометр или спортивные часы с функцией памяти секундомера, позволяют поставить анализ на научную основу или, по крайней мере, сделать его более объективным. А. Ширинян предлагает модифицированную методику расчета эффективности путей прохождения дистанции на соревнованиях и в тренировках с ориентированием. Учет коэффициентов снижения скорости позволит не только оценить тактическую подготовленность, но и определить гармоничность подготовки спортсмена и сделать управление тренировочным процессом объективно более тесно связанным с основным соревновательным упражнением. 
Подводя итог необходимо отметить, что современные разработки в подготовке спортсменов-ориентировщиков и наработки в смежных видах спорта позволяют управлять учебно-тренировочным процессом не только в с учетом индивидуальных психологических, антропометрических и физиологических особенностей каждого спортсмена, но и целенаправленно вести подготовку спортсмена к максимальной реализации накопленного потенциала в условиях главных соревнований с учетом особенностей местности, климата и подготовки дистанций. Мастерство тренера в этом случае будет определятся не только умением собрать и обобщить необходимую информацию, принять необходимые управляющие решения по ведению тренировочного процесса, но и смоделировать условия предстоящей соревновательной работы в режимах тренировочной работы начиная с упражнений специальной силовой подготовки и средств функциональной подготовки до особенностей тактико-технических действий, характера местности, подготовки карт и оборудования дистанций.
