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Innehallsforteckning

Spelaren

Spelarens sinne

Spelarens kropp

S6mn, stress och traning

Kost och vatskebalans

Alkohol, droger och tobak
Laget
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Hur man anpassar sig till ett lag
Kommunikation

In-game eller i spelet

Att forbereda sig infér en match

Toxicity (att vara toxic)
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pa sitt sjalvfortroende dr inte ndgot som dr speciellt Iatt som ung,
aspirerande esportsatlet men det ar oavsett relevant nar det
kommer till att spela och det ar en bra sak att kanna till och tanka pa
nar man spelar. Stellberg forklarar att om ditt sjalvfértroende inte
ar speciellt hogt ar det mycket troligare att du blir stressad vilket
innebar att du blir orolig och angslig och att du borjar ifragasatta dig
sjalv och dina fardigheter i spelet du spelar. Vi har alla nagon gang
under vdra matcher bdrjat ifragasatta oss sjalva och var formaga
att ta ratt och smarta beslut i spelet. Genom att kanna till hur ditt
sjalvfortroende paverkar dig och dina sinnen i spelet kommer du
ocksa att fa “nycklar” att anvanda och ha i atanke de ganger da du
bdrjar ifrdgasatta din férmaga i ditt spel och genom att anvanda
just dessa nycklar blir du pa sa vis rationell istéllet for kdnslostyrd!
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Med det sagt sd ar vi fortfarande manniskor och inte robotar.
Kanslor kommer alltid paverka oss i en viss utstrackning och ibland
kommer du att bli upproérd eller “tiltad” nar du spelar. Men genom
att vara medveten om vad som hander nar du agerar kanslostyrt
kommer du férhoppningsvis ha lattare att hantera dina kanslor och
undvika att [att falla ner i ett destruktivt tankesatt och beteende.

En annan aspekt som Stellberg diskuterar ar vikten av spelarnas
vdlmaende. Spelaresmaendeardirektkopplattillderas prestationer
i respektive spel. Mdnga aspirerande, unga esportsatleter tror ofta
att det galler att pressa in sa manga timmar i sitt spel som mojligt
for att bli battre. Mdnga valjer att titta hur mdnga timmar ens
motstdndare har i spelet man spelar och att det i sin tur avgor hur
skicklig man ar i spelet. Givetvis dr det sant till viss del men det ar
ocksa valdigt avgérande vad man gor under dessa timmar (nagot
som kommer att diskuteras langre ner i denna text) och Stellberg
forklarar vikten av en sund balans av allt i ens liv. Hon &r en stark
motstandare till att trdna tio till tolv timmar varje dag, sju dagar i
veckan oavsett vad din profession, sport eller hobby &r. Hon lyfter
vikten av att ha ett socialt liv med vanner och kanske en pojk- eller
flickvdn utanfér den tid du spenderar pa ditt spel. Numera har lag
och spelare ett fast traningsschema varje dag pa runt atta timmar
och med lediga dagar, precis som ett vanligt jobb. Nar du ar ung
maste du dven balansera det hela med skola och utbildning vilket
ocksa ar ytterst viktigt att inte forsumma. Det ar latt att inte ta
skolan pa sa stort allvar nar du borjar gora framsteg i din karriar
inom ditt spel men glém inte att utbildning &r ndgot som man aldrig
kan ta ifran dig, och en karriar inom esport varar inte for evigt. Som
vilken annan sport.

En annan stor aspekt inom att bli en battre esportsutdvare ar att
ldra sig av sina misstag. Att spela match efter match, timme efter
timme, ger dig bara en viss typ av erfarenhet och du blir bara till viss
del battre i ditt spel. Men for att bli mer effektiv i din progression
bor du alltid studera dina matcher i efterhand genom att titta pa
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aspekter av deras fysiska hdlsa for att vara sa konkurrenskraftig
som mgjligt i sitt spel. En hdlsosam och balanserad kropp ar det
optimala.

Sémn, stress och tréning

Traning och vila boér alltid vara i balans for att na basta méjliga
resultat. Daliga vanor som att spela Iangt in pa ndtterna skapar
en ond cirkel dar dygnsrytmen &r ur balans och du far inte
tillrdckligt med sémn. Det finska nationella esportsférbundet
SEUL rekommenderar atta till tio timmars sémn varje natt. Nar vi
sover for lite och borjar lida av somnbrist forsamras vara reflexer,
hand-6ga-koordination, motoriska férmagor och var férmaga att
hantera stressfulla situationer. Den stérsta delen av var dagliga
aterhdamtning fran stress hdnder under tiden vi sover. Genom att
sova mindre d@n den rekommenderade mangden ger du saledes
dina motstandare en férdel nar du spelar.

Stressande situationerispelet och hur dina medspelare dterhamtar
sig fran frustration ar ofta avgorande faktorer i spelet. Ett lugnt
och samlat lag vinner fler matcher dn ett stressat och kanslostyrt
lag. En av de mest effektiva satten att hantera stress bade i livet
och i situationer i ditt spel dar genom fysisk traning. Genom att
uppratthdlla din fysiska kondition blir din kropp férmdgen att
adaptera mer effektivt under stressfulla situationer. Om du kan
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det Ianga loppet. Energidryck innehaller stora mangder koffein och
andraingredienser som inte har nagra bevisade fordelar. Dessutom
tenderar de att innehalla stora mdngder socker som resulterar i
noterbara forandringar i ditt blodsocker.

Alkohol skapar férsamrad reaktionsférmaga, suddig syn och
férsamrad koordinations- och motorisk férmdga. Det finns
ingen podng i att dricka alkohol och spela samtidigt. Missbruk av
alkohol har ingen plats i professionell esport och professionella
esportsorganisationer tolererar inte att spelare konsumerar for
stora mangder alkohol. Bruk av droger ar fullstandigt forbjudet
inom esportsorganisationer. Bruk av droger ar daligt for din
halsa och férsamrar dina férmagor i spelet. Stimulanser som ar
receptbelagda av doktorer har rykte om sig att vara aktivt inom
esport och professionella lag. Sddana stimulanser ar klassade som
doping, ar forbjudna och ar en form av fusk. Du bor dven veta att
spelaren alltid &r ansvarig for att kanna till rdidande dopingklassade
preparat och dopingregler. All form av férdel som stimulanter
upplevs ge har inga forskningsbeldgg. Du ska aldrig ndgon medicin
om den inte ar utskriven till dig personligen for att behandla nagot
medicinskt tillstand.

Dadr finns inget tvivel om de negativa konsekvenser som rékning har
pa halsan. Rokning férsamrar din kropps formaga att transportera
syre till ditt hjarta, hjarna och muskler. Rokning férsamrar din
genomsnittliga féormaga generellt och pa sa vis dven dina resultat i
ditt spel. Inget seridst lag eller organisation skulle uppmuntra, eller
uppskatta, att deras spelare roker.



Laget
Lagbygge och teambuilding

| de flesta esports spel maste ett lag av spelare samarbeta
tillsammans for att vinna en match. Om spelarnainte kan samarbeta
kommer laget att forlora dven om den enskilda spelaren i laget
har hog teknisk féormaga och skicklighet. Denna del kommer att
behandla team building och samarbete och darefter kommer det
att kopplas samman med delen om kommunikation.

Hur man anpassar sig till ett lag

Som professionell esportsspelare kan du inte alltid vraka och vdlja
dina lagkamrater efter eget tycke. Vad som oftast sker ar att nar
du har visat att du har en god skicklighetsniva kan du bli erbjuden
att spelai ett redan existerande lag. Om du hoppas att fa fortsatta
spela med detta lag komme du att behdva anpassa dig i laget for
att helt enkelt passa in med 6vriga spelare i laget for att ni ska
kunna samarbeta. Det dr inte laget som anpassar sig efter dig utan
du som madste anpassa dig efter laget.

En viktig del i att finna din plats i laget dr att valja, eller acceptera,
den roll du ska ha. | manga spel sa som League of legends,
Overwatch och Dota 2 dr rollerna kopplade till vilka karaktarer
som finns i spelet dar spelarna till exempel vdljer tank, healer eller
damage. | andra spel sdsom Counter-strike Global Offensive finns
dar inga specifika karaktdrer att vdlja for respektive roll men varje
spelare har anda en viss roll att skota i laget sdsom entry fragger,
lurker, sniper och in-game leader. Den vasentliga podangen nar det
galler att hitta sin roll &r att det behdver passa bade laget och dig
sjalv individuellt: du behdver vara bekvam med den roll som du
ska spela och det beh&ver vara nagot som laget i sin tur behéver.
Om du féredrar att vara mer i bakgrunden och géra mer ovantade,
dverraskande attacker skulle du troligtvis inte uppskatta att spela
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prata och vara tydlig med det du observerar i matchen och som
dina medspelare behéver veta. Det innebdr ocksd att du maste
kunna vara tyst ndr du inte har ndgot viktigt att férmedla sa att
andra lagmedlemmar har utrymme att delge dig och Ovriga
lagkamrater nagot viktigt som de observerar. Pa detta vis kan
alla i laget improvisera taktik baserat pa informationen och pa
sa vis uppratthdlla en férdel mot motstandarlaget. Om dar ar en
massa oviktigt tjatter som dranker kommunikationen ar det troligt
att du eller andra i laget missar information som férmedlas eller
ljud i spelet vilket resulterar i att ditt lag forlorar rundor eller hela
matcher.

| detta segment ska vita och belysa viktiga delar av kommunikation.
Forst ska vi diskutera tydlighet och effektivitet. Har foljer tva
exempel pa effektiv och icke-effektiv kommunikation:

1. “Tva trappa och en sniper - jag (pushar, haller eller backar)

2. “En person till h6ger om hérnet uppe vid trappa, jag tror att han
laddar om men jag ar inte sdker pa om han laddar om, men varfér
ar han inte flashad?!”

| forsta exemplet ar informationen delad med laget pa ett precist
och effektivt vis. En erfaren, taktisk lagspelare kan med denna
information nyttja detta for att improvisera och pa ett skickligt vis
bibehalla en fordel gentemot motspelarna.

| det andra exemplet &r kommunikationen otydlig och férvirrande.
Meningarna &r for langa och dar ar en irrelevant fréga i slutet. Aven
en erfaren och taktisk lagspelare skulle finna det svart att forsta
vad som dr relevant i denna kommunikation och kunna filtrera bort
det som ar irrelevant. Med denna typ av kommunikation behéver
dina lagkamrater anstrénga sig for att skapa sig en forstdelse for
vad som sags. Istdllet for att fokusera pa det som hander i spelet
behdver de fokusera pa vad du sager. Detta innebar att du saktar
ner dina lagkamrater och avleder deras koncentration fran var



den behdvs. Utdver det innebar langa meningar med onddiga fraser
och ord att du dranker 6vrigt kommunikationsutrymme som dina
lagkamrater behover for att kommunicera och viktig information
kommer att ga forlorad.

Detta tar oss till en annan avgérande aspekt av kommunikation in-
game. For att lyckas behdver en esportsatlet vara féormdégen att
lyssna pa sina lagkamrater. Férmagan att kunna lyssna och ta in viktig
information fran andra lagkamrater ar lika viktigt som att kunna
formedla viktig information till laget. En bra lagspelare kan fokusera
pa sitt eget spelande samtidigt som man enkelt kan observera och
agera pa information fran ovriga lagkamrater.

Medan du utvecklar och forbattrar din kommunikationsférmaga
in-game blir det ocksd uppenbart for dig att vissa @mnen inte &r
l[ampligt for diskussion in-game. Vi har redan lyft vikten av att
inte dranka kommunikationen med onddigt prat som avleder
koncentrationen hos dina lagkamrater. Det ar ocksa viktigt att inte
dras in i bredare diskussioner om taktik och strategi eller att kritisera
lagkamraters insatser som i sin tur drar ner lagmoralen. Om du har
forslag pa forbattrad taktik i ett stérre perspektiv ar det ndagot du
ska lyfta under forberedelserna infor matcher, inte under sjilva
matchen. | ndsta segment kommer vi att lyfta hur du kan utveckla
din kommunikationsférmaga i férberedelserna, eller diskussionerna
efter en match.
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