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livet for a lykkes som esport-utgver. Hun er sterkt imot at folk gver
ti til tolv timer dagen, syv dager i uken, uansett hva slags sport eller
hobby de driver med. Slik hun ser det er det viktig a ha tid til et
sosialt liv ved siden av spillingen, slik at du er i god balanse ndr du
bruker tid pa a gve. Da vil du faktisk laere noe av gvingen. For var
det ofte slik at profesjonelle esport-lag ikke hadde en plan for nar
de skulle gve, og dette forte til at spillerne ble slitne og begynte a
krangle seg imellom. N& har profesjonelle spillere som regel en fast
arbeidsuke, slik at de arbeider rundt dtte timer dagen og ellers har
fri — akkurat som en vanlig jobb! Nar du er ung er det ogsa viktig
a balansere spillingen med skole og lekser, for du ma huske at
utdanning er noe ingen kan ta fra deg, og en karriere innen esport
varer sannsynligvis bare noen ar.

Som esport-utgver er det ogsa viktig at du klarer a lzere fra dine
feil. For a trene effektivt ber du alltid se gjennom en «replay» av
kampene dine, bade for deg selv og sammen med laget ditt. Ved
en gjennomgang av kampene kan dere fa en bedre forstdelse
av hva dere gjor bra og hva dere ma arbeide mer med. Fokuser
forst pa det som dere fikk bra til, og ga sa over til det som trenger
forbedring og ma arbeides mer med. Etter dere har diskutert hva
laget kan gjore for a forbedre seg, sa kan du fokusere pa hva du
som individ gjorde bra og hva ma arbeide mer med. Hvorfor vant
jeg ikke duellen? Plukket jeg riktig karakter? Det er ikke bare hvor
mange timer du bruker i spillet som avgjer hvor dyktig du blir — det
er hvor godt du bruker tiden i spillet!

Spillerens kropp

Det at du er i god fysisk helse og har det bra med deg selv pavirker
dine prestasjoner i spillet. For @ vaere konkurransedyktig er det
derfor kritisk viktig at du ivaretar alle sider av din fysiske helse. En
sunn kropp er ngdvendig for a fungere optimalt.
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og frustrasjon, og kan oftere snu kamper som gar darlig. | tillegg
viser forskning at fysisk trening bidrar til & styrke ulike tekniske
ferdigheter i spillet. Men den fysiske treningen trenger ikke vaere
spesielt intens, og selv en rask gatur vil bidra til 8 holde deg i god
form. Det er ogsa viktig at du trener pa en mate som du liker, slik at
du klarer & fortsette med treningen over tid.

Ernzering og vaeskebalanse

Som esport-utgver spiller det en stor rolle hva du spiser og drikker.
Sunne og balanserte maltider fordelt ut over dagen hjelper deg a
opprettholde jevne nivder av blodsukker, som igjen hjelper deg a
holde fokus. En diett som bestar av salte snacks og koffeinholdige
drikker, derimot, vil fere til darligere prestasjoner i spillet over
tid. Koffeinet gir deg en kortvarig energiboost, men effekten gar
raskt over og etterlater deg sa med mindre energi enn du hadde i
utgangspunktet. Selv om profesjonelle esport-lag ofte er sponset
av energidrikker, sa far spillerne som regel ikke lov til & drikke dem
fordi de reduserer prestasjoner over tid og inneholder veldig mye
sukker. Selskaper som produserer energidrikker lager egne bokser
som bare inneholder vann slik at spillerne de sponser kan late som
de drikker produktene deres. Nar du spiller ber du alltid drikke godt
med vann slik at du opprettholder en god vaeskebalanse.










Laget
Teambuilding

Esport handler som regel om at et lag av spillere ma samarbeide for
a vinne spillet. Hvis spillerne ikke klarer @ samarbeide, sa vil laget
tape selv om hverindividuelle spiller har gode tekniske ferdigheter.
| dette kapittelet vil vi snakke om teambuilding, samarbeid, og
kommunikasjon.

Hvordan tilpasse seg laget

Som profesjonell spiller kan du ikke plukke lagkamerater som det
passer deg. Det som skjer er som regel at du far en invitasjon til a
vaere med pa et eksisterende lag, fordi du har vist at du har gode
ferdigheteri spillet. Hvis du hdper & fortsette a spille pa dette laget,
sa ma du tilpasse deg, eller med andre lzere 3 passe sammen med
dine nye lagkamerater og vise evne til samarbeid. Det er ikke laget
som tilpasser seg deg, men du som ma tilpasse deg til laget.

Enviktig oppgave for & finne sin plass pa laget er a velge seg enrolle
i spillet.  mange spill, inkludert League of Legends, Overwatch og
DOTA, er roller knyttet til valg av karakter, og man vil velge seg for
eksempel en tank, damage eller healing karakter. | andre spill som
Counterstrike er det ikke egne karakterer knyttet til spesifikke roll-
er, men hver spiller ma likevel velge seg enrolle i spillet (i CSGO het-
er de entry fragger, support, lurker og sniper). Det som er kritisk
med & velge seg en rolle er at du ma finne noe som passer bade for
deg selv og for laget: du ma vaere komfortabel med rollen du skal
spille, og det ma vaere noe som laget har behov for. Hvis du liker &
gjemme deg i bakgrunnen og gjore overraskelsesangrep, sa vil du
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sannsynligvis ikke trives med a spille en tank karakter, og hvis det
allerede er en healer pa laget sa er det kanskje ikke plass til en til.

Nar du finner deg til rette med din rolle i laget og far trent en
del sammen, sa vil du og dine lagkamerater begynne a bli bedre
kjent bade i og utenfor spillet. Til slutt vil denne prosessen lede
til at laget fungerer som en enhet, der hver spiller kjenner bade
styrkene og svakhetene til hver av sine lagkamerater og har en god
forstdelse for hvordan deres egne ferdigheter passer inn med det
laget har behov for. Forstaelsen for hvordan laget arbeider sam-
men i en gitt situasjon er knyttet til game sense eller det vi kan kalle
situasjonell arvakenhet. Dette handler om at en spiller kan forutsi
hvordan en situasjon i spillet vil spille seg ut. Man bgr kunne forut-
si hva motstanderne vil gjore, men ogsa hvordan lagkameratene
vil reagere pa en situasjon, og hva du kan gjgre for a hjelpe dem.
Det som er viktig er at hver spiller har en forstdelse for hva laget
trenger fra spilleren i et gitt gyeblikk. Nar hver spiller pa laget har
en god forstdelse av bade personligheten og ferdighetene til sine
lagkamerater, sa vil det bli naturlig for alle & dekke for hverandres
svakheter, og laget oppnar et hgyere niva av samarbeid.

Gjennom din karriere som profesjonell spiller vil du sannsynligvis
spille pa mange ulike lag. Hver gang du blir med pa en nytt lag, sa
ma du tilpasse deg det laget, og underveis vil du da ogsa utvikle
din tilpasningsevne - din evne til 4 tilpasse deg nye lag, nye folk og
nye situasjoner. Dette er viktig for & vaere attraktiv pa spillermarke-
det, for lag som spiller pa hgyt niva har ikke tid til nye spillere som
bruker lang tid pa & tilpasse seg. A tilpasse seg ulike lag er en fer-
dighet som spillere utvikler gjennom hele sin karriere.

De fleste aspekter av teambuilding avhenger av ferdigheter til
kommunikasjon, som vi skal snakke om i neste seksjon.
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for mye, sa vil de andre sine forsgk pa 3 kommunisere drukne i stay,
og viktig informasjon vil ga tapt.

Dette bringer oss til et annet viktig aspekt av in-game kommuni-
kasjon. For a lykkes, sa ma en esport-utgver vaere i stand til a lytte
til sine lagkamerater. Evnen til a lytte til informasjon fra laget er
like viktig som evnen til & dele informasjon. En god lagspiller kan
fokusere pa sitt eget spill samtidig som de lytter til og reagerer pa
informasjon fra sine lagkamerater.

Etter hvert som du utvikler dine ferdigheter til in-game kommuni-
kasjon, sa vil det ogsa bli klart for deg at visse emner ikke passer
seg for kommunikasjon i lgpet av spillet. Vi har allerede snakket
om hvor viktig det er a ikke forstyrre radioen med ungdvendig
prat som tar oppmerksomheten bort fra spillet. Det er ogsa viktig
a ikke bli involvert i lengre diskusjoner av strategi og taktikk, eller
a gi kritiske tilbakemeldinger til lagkamerater pa en mate som kan
skade lagmoralen. Hvis du har forslag om hvordan taktikken til la-
get kan forbedres, s er det noe du bgr ta opp i forberedelsen av
spillet, ikke i lopet av spillet. | neste del av teksten skal vi snakke
om hvordan vi kan utvikle var kommunikasjon i forberedelsen av et
spill og i analysen av spill vi har vaert gjennom.

2. Forberedelsen av et spill

Nar laget forbereder seg pa et spill, sa er det tre viktige oppgaver
dtasegav:

1. En evaluering av hvordan laget presterte i forrige kamp.
2. Planlegging av taktikk for den kommende kampen.
3. Styrking av lagmoral og hver spiller sin mentale holdning.

Disse tre oppgavene henger sammen med hverandre, men det er
ogsa en viss spenning mellom dem. Hvis du er veldig kritisk til en
lagkamerat og uttrykker denne kritikken pa en darlig mate, sa kan



effekten vaere at du gdelegger denne spilleren sin moral og selvtillit.
Det du gnsker er kanskje a gjore laget bedre til neste spill, men darlig
kommunisert kritikk kan ende opp med a gjore laget darligere i ste-
det.

Kommunikasjon er derfor en viktig ferdighet nar laget forbereder seg
pa kamp. For a gjore laget bedre, sa er det viktig a fa bade positive og
kritiske tilbakemeldinger fra hver lagkamerat. Nar tilbakemeldingene
er konstruktive, sa har hver spiller en mulighet til & bli en bedre spiller
samtidig som de styrker sin selvtillit. Tilbakemeldinger som er giftige
eller toxic gdelegger derimot laganden og gjor laget darligere.

3. Toxic

Begrepet toxic eller giftig handler om & gi darlige tilbakemeldinger
til lagkamerater (og motstandere). Det er naturlig at du noen ganger
blir skuffet og sint nar lagkamerater gjor feil i spillet. | slike sammen-
henger er det viktig at du uttrykker disse folelsene pa en mdte som
hjelper lagkameratene dine a forbedre seg, heller enn at du gjer det
pa en mate som far de til a gjore enda flere feil.

A si at noe er giftig betyr at det gjor folk syke. P& samme mate kan
kritikk av lagkamerater vaere giftig pa den maten at det far dem til
a miste selvtillit og spille verre enn far. Det er bedre & ikke si noe i
det hele tatt enn a si noe som har en negativ effekt pa spillet deres.
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