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Nagyaghy Zsolt

Andrejkovics Zoltan: Lathatatlan jaték — A gydztesek
gondolkoddasmédja az e-sportban

Recenzio Andrejkovics Zoltan: Lathatatlan jaték — A gyoztesek gondolkoddsmodyia az e-sportban
(Agave Kinvyek Kiadd, 2017, 192 oldal, ISBN: 9789634193593) cimii kinyveérdl

Andrejkovics Zoltan 2017-ben magyarul megjelent kdnyve a profi e-sporthoz sziikséges
gondolkoddsmoédot, a mentalis felkésziiltséget, és az e mogott megbijé mélyebb pszicho-
l6giai hédtteret vizsgélja. Az absztraktnak tling pszicholégiai elméleteket rengeteg egyszerl
abraval, anal6giaval és életbdl vett példaval segit megérteni, valamint idézetekkel foglalja
Ossze az egyes koncepcidkat, hogy konnyebb legyen megjegyezni azokat.

A konyv szerkezetét tekintve az egyszerl gamert6l indul, és végigvezet az e-spor-
tol6 felkésziilésének mérfoldkovein: hogyan kell gondolkodnia ahhoz, hogy valéban
profi e-sportoléva tudjon vilni, és ne akadjon el az célhoz vezetd tton.

A szerz6 két csoportba sorolja a felkésziilés 1épéseit:

1. fizikai felkésziilés, mint fizikai kondicid, technikai és taktikai felkésziiltség,
2. valamint mentdlis felkésziiltség.

A mentilis felkésziiltségre nagyobb hangstly keriil a konyvben, a fizikai felkésziilt-
ségnek is inkdbb a mentélis oldalaval foglalkozik a szerzd.

Fontos kiindulépont a hosszu és rovid tavi célok kitlizése. Ezutan a technikai fel-
késziilés mentilis oldalat részletezi, az ebben valé fejlddés nehézségeit, majd a taktikak
és stratégidk kialakitdsat és alkalmazdsat targyalja, ezzel lefedve a fizikai felkésziilés 1é-
péseit.

A kovetkezd részekben a szerz§ visszatér a mentalis felkésziilés 1épéseire, az érté-
kekre és a csapatra, a kiils§ és bels§ motivacié eltéréseire, majd az egyén személyiségének
vizsgalatdra. Az ez utani fejezetek az érzékelést, az érzelmeket és a gondolkodast vizsgaljak,
illetve azt, hogy miért fontos a jelenben lenni és az els§ megérzésekre hallgatni, valamint
hogy milyen hatdssal vannak rink az érzéseink és hogyan befolyasoljdk a teljesitményiin-
ket. Vajon, hogyan kondicional minket és csapattirsainkat gondolkoddsunk pozitiv vagy
negativ jellege? A f6 gondolatmenetet a mérkGzésre hangolddasrdl szol6 rész zarja, majd a
korabbiaktdl kissé eltérg két fejezet zarja a kotetet arrél, hogyan viszonyuljunk a k6zon-
ségiinkhoz, és mivel jellemezhetbek a j6 vezetdk.

Célok és Célkittizések

A szerz§ kiindulépontja, hogy az dlom ¢és a cél nem ugyanaz. Az dlom csak egy fantaziakép
a fejiinkben, csak ha aktivan elkezdiink dolgozni a megvaldsitisan, akkor valik a vagy célla,
amit mdr el lehet érni. Ugyanakkor céljaink idével véltoznak, igy csak olyan célt érdemes
kitlizni, ami valéban hajt minket, amire szenvedéllyel gondolunk. A j6 hosszu tdvi cél az,
amit6l ismerGseink furdn néznek rink, hogy ,,ez megd6riilt”. Ha megvan a cél, fogalmazzuk
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azt meg szavakban is és irjuk le, rogzitsiik, gy tobbé valik, mint egy kdsza gondolat. A célok
megvaldsuldsit egy fa ndvekedéséhez lehet hasonlitani, ahol a cél a gyiimélcs. A célokat
nem lehet gyorsan elérni, fontos a kitartds.

Sokan dgy gondoljik, hogy a kovetkezd meccs megnyerése egy rovid tava cél, pedig
a hosszi tavi cél tulajdonsagai jellemzik, minthogy az odavezetd Gt nem ismert, és rajtunk
kiviil 4116 dolgok befolyasoljak. A gy&zelemhez sok 1t vezethet, igy fontos, hogy nyitottan
alljuk hozza. A gy6zelem mindig legyen szdndék, nem pedig akarat, mivel az akarat be-
szlikiti a latokoriinket, mig a szandék kreativ energiakat szabadit fel.

A felkésziilés mentalis oldala

Céljaink eléréséhez tenniink is kell, azok csak kemény munkdval érhetbek el. A jaték on-
magdban nem felkésziilés, hidba jatszunk valamivel 5 éve, ha nem tessziik azt tudatosan,
nem fogunk fejlédni. Amint elkezdiink tudatosan felkésziilni, gyorsan sokat tudunk fejlgdni.
A siker 90%-a a felkésziilésen mulik. Hatdsossdga fligg az eltoltott id6tdl, az ismétlés-
szamtol, a gyakorlatok mingségétdl és a kitartdstol. A fejlédés nem linedris, ezért a kitartds
(ami egyben az id§ is) rendkiviili médon meghataroz6. Ugrdsokban fejlédiink, a fordulépon-
tok elérése nem konny, hiszen addig nincs ldthaté eredmény, igy egyszertibbnek tilinhet
feladni. Ugyanakkor fontos a kikapcsolédasra is id6t szdanni, hogy elkeriiljiik a kiégést.

Taktika és stratégia

Stratégiai felkésziiltség terén két véglet lehetséges: akadnak, akik csak egy stratégiat hasz-
nalnak, de azt rendkiviil pontosan, és azok, akik szamtalan stratégiit ismernek, de egyiket
sem képesek végrehajtani. Egyik sem életképes profi kornyezetben. A megoldas a 3-5
stratégia véltott haszndlatiban keresendd, az alapstratégiat profi szinten be kell gyakorolni,
de rendelkezni kell ,,B” és ,,C” tervvel. Utébbiakat szintén magas szinten kell begyako-
rolni, mivel még egy rosszabbul ismert ellenstratégia is hatdsosabb lehet, mintha csak
egyetlen ,,A” terviink lenne.

A stratégidt nem csak az ellenfélhez vilasztjuk, hanem magunkhoz is, attdl fiiggden,
hogy milyen mentilis dllapotban vagyunk. A stratégidkat dimenziéik szerint Iehet felosztani:
° Figyelemsziikséglet: mennyire faraszt6 az adott stratégia megvaldsitdsar
° Technikai bonyolultsdg: mennyi hibalehetdséget rejt magiban a kivitelezés?

° Csapatjaték: csapatkoordindcion vagy egyéni célokon van a hangsuly?

Idével faradni fogunk és érdemes egyszer{ibb stratégira valtani. A lényeg, hogy mi
legyiink a kezdeményezdk, ez reakciora és passzivitdsra készteti az ellenfelet, ami rend-
szerint vereséghez vezet.

Erték és csapat
Az értékeink nem csak a sajatjaink, a csapatunké is, a csapat dtveszi és alakitja azokat, igy

szildrd alapot és elkotelezddést adnak. Ertékeink alakitjdk ki a csapatszellemet és a csa-
patkuleirit, ezek alkotnak egyénekbdl valédi csapatot. Amint a csapat 6sszekovacsolddik,
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harménia alakul ki, mar nem csak egyszertien 6sszeadédnak az egyéni teljesitmények,
hanem szinergia is fellép. Ahhoz, hogy ez 1étrejojjon, aldzatosnak és szerénynek kell len-
niink, csak igy tudunk figyelni masokra és megérteni Gket. A csapat csak egyiitt nyerhet,
csapaton belil mindenki egyenld, és nem szabad csupan egyetlen csapattagot okolni egy
hiba vagy vereség utan.

Motiviaci6

Motivacidink tobbsége a gyerckkorunkbdl szdrmazik, sziileinket figyelve tanuljuk meg a
szorgalmat és a kitartast. A motivaltsag egy tabortiiz, aminek sziileink raktik le az alapjat,
és a benniink kialakult szenvedély gyajtja ldngra, amit sikerélményeinkkel tapldlunk.

Az e-sportoldkat motivacidjuk szerint két csoportba lehet osztani:

1. azok, akit a jutalomért és a dicséretért csindljak,
2. ésazok, akiket egy bels6 vagy hajt, az e-sport onmegvaldsitast jelent szamukra.

A motivicionak tehat két forrasa Iehet: a kiils§ motivacid, ami leginkabb kitartasra
0sztonoz, és a belsG, ami a mindségre van hatdssal, mivel tokéletességre 6sztonoz. A kiilsg
motivacionak megvan az a hdtrdnyos tulajdonsaga, hogy beszikiti az ember lat6korét, ami
gitolja a kreativ megoldasok keresését, mig a bels§ motivacié nyitotta teszi azt.

EN

Az ember természetes modon figyelemre vagyik, amit egyes emberek kiilonb6z6 médsze-
rekkel kivinnak megszerezni: van, aki sz6szatydr, és be nem all a szaja; van, aki titokzatos,
és csak néha probdl valami okosat vagy boleset mondani. Ami biztos, hogy mindenki viagyik
a figyelemre.

A figyelemfelkeltés médjat gyerekkorunkban tanuljuk, kérnyezetiinket figyelve, igy
a felvett viselkedésforma gyakran nem a sajatunk, tavol allhat t6liink. Ez a szakadas ahhoz
vezethet, hogy két éniink lesz, egy bels§ én, ami belsd viligunkkal, érzéseinkkel és va-
gyainkkal van kapcsolatban, valamint egy kiilsG én, az ego. Az ego olyan viselkedésmin-
takat kovet, amit sziileinkt6l tanulunk. Sajat érdekeit nézi, a kiilsg vildgra koncentril, és
a pozitiv élményeket keresi. Mindkét éniinkre sziikség van, de ahhoz, hogy tudatosan tud-
junk donteni, a két éniinket harménidban kell tartanunk.

Erzékelés

Ritkdn vagyunk a jelenben: egy meccs elétt azon izgulunk, hogy milyen nehézségek varnak
rank, utdna pedig azon rigédunk, milyen apré hibdink voltak. Kézben esetleg azon gon-
dolkodunk, hogy egy mésik megoldis jobb lenne. Mig, ha a jelenben lennénk, a palyit fi-
gyelnénk, arra, ami torténik, és igy lathatnank, hogy mire késziil az ellenfél. Az egénk nem
szereti a csendet, ezért aztidn ezer mas gondolattal télti meg a fejiinket a meccs alatt is.
Enneck ellenére meg kell probélni a jelenben maradni, ellazulni, és minél t6bb min-
dent befogadni a térténésekbdl, kiterjesztve érzékelésiinket. Hagyjuk, hogy a tudatalattink
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is dolgozzon, nem kell mindent tudatosan felfogni ahhoz, hogy befogadjuk. Ha ezt meg-
tessziik, a tudatalattink intuitiv dontésekkel fog benniinket segiteni, amit masképpen
megérzésnek hivhatunk.

Erzelmeink

Erzelmeink befolyasoljik teljesitményiinket, a harag és més negativ érzések garoljik a
kreativitdsunkat és logikdnkat. Szivesesebben toltiink 1d6t olyanokkal, akik pozitiv érzé-
seket valtanak ki bel6liink, mert dgy érezziik, feltoltgdiink mellettiik.

Az emberek sokkal tovabb hajlamosak egy vereségen szomorkodni, mint a gy&zelmet
atélve oriilni. Egy e-sportolénak rendszerint csak 10 perce van a kovetkezG meccs kezde-
téig, ezalatt kell eljutnia az ,elfogaddshoz”. Tudatosan kell elfogadnia a vereséget, nem
vérhat, amig a folyamat természetes titon lefut. El kell fogadnia felfokozott érzelmeit, és
mds kontextusba kell helyeznie magit.

Gondolataink

Gondolataink két helyr6l szarmazhatnak: a belsg éniinktdl és az egdnktdl. BelsG éniink
gyors és kreativ, mig az ego lassa és rutinszer(, igy alakul ki, hogy az els6, beliilrél jove
megérzést, gyakran nem értjiik, egonk tdl lasst, hogy felfogja, igy inkibb megprobilja el-
vetni azt.

Az elménk nem tudja a tagaddsokat értelmezni, példaul mindig ott van a ,,kék ele-
fant”, hidba mondjuk, hogy ,,ne gondolj a kék elefintra”. Prébéljunk pozitiv pélusi alli-
tasokban gondolkodni, tudatosan véltani ezekre, ha feltlinik, hogy tagadisban
gondolkodunk.

Gyoztesként felkelni

ElGszor is el kell fogadnunk, hogy nem tudjuk mindennap ugyanazt a teljesitményt hozni,
lesznek rosszabb és jobb napjaink. De ha a rossz napokon sem adjuk fel a gyakorlast, azon
tallépve latvanyos javuldst tudunk elérni.

A mérkézéseket megel6z§ délutdnt mar pihenéssel kell tolteni, egy délutin mar nem
tudunk javitani azon, amit hénapokig épitettiink, ilyenkor mér a pihenés a legjobb felké-
sziilés.

A mérkd6zés napjan rutin feladatokkal tudjuk segiteni magunkat a radhangolédasban
és a koncentricioban, de fontos, hogy ezek ne viljanak babondvi. Higgyiik el, hogy mire
vagyunk képesek, a magabiztossig segit elGhivni a betanultakat.
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Kapcsolat a kézonséggel, Vezetdk és irdanyitok

Az utolsd két fejezet mdr nem része a kinyo i gondolati ivének,
€01t exeket rividen és egyben mutatjuk be.

A kozonség kapcesolatdval foglalkozé fejezet tandcsokat ad, hogyan épithetiink j6 kapcso-
latot a rajongdinkkal. Az interjikat és a kozonség eldtti beszélgetéseket vegyiik komolyan,
sok rajongé szdmdra ez a f6 kommunikdcids csatorna, amin keresztiil mélyebben megis-
merhetnek minket, ha nem vessziik komolyan, igy érezhetik, hogy nem értékeljiik ket
eléggé. Fontos, hogy kizvetlen hangnemet iissiink meg, és torténeteket is meséljiik arrél,
mi tortént veliink vagy éppen a csapattal, igy a szurkoldk kozelebb érzik magukat az ese-
ményekhez, jobban tudnak azonosulni a csapattal. Ugyanakkor ne igérjiink gy6zelmet, in-
kabb azt, hogy mindent bele fogunk adni, a gy6zelem nem csak a mi csapatunkon mulik,
ezért nem tudjuk biztositani.

Az utolsé részben — Vezetdk és irdnyitdk —, arrdl ir a szerz8, hogy mirdl ismerszik meg
a kivalé vezetd. A vezetés titka a példamutatds, a vezetd kiilonb a csapat tobbi tagjanil,
mikoézben mégis egy koziiliik, de § adja a biztos pontot a csapatban. Mindig tisztin kom-
munikdl a csapattal, kimondja, amit kell, indokolja dontéseit, és meghallgat mindenkit.

Kinek ajanlott a kényv?

A konyv j6 kiindulépont mindenkinek, aki e-sportoléva szeretne vilni, vagy csak tudatosan
jobbd vilna kedvenc jatékdban. Az ir6 egyszert, hétkéznapi nyelven ir, amit konnyd meg-
érteni, és minden elméletrdl, illetve médszerr6l bemutatja hogyan alkalmazhaté az az
e-sportban. Ugyanakkor azonban nem fejti ki részletesen, hogyan tudjuk elérni a kivint
viltozdsokat, inkdbb csak példaként mutat meg egy-egy mddszert. De ez nem is baj, a
konyv remek kiindulépont arra, hogy felmérjiik magunkat, miben kell viltoznunk, és
onnan mar konnyen taldlhatunk tovibbi szakirodalmat, ami segiteni tud benniinket.

A konyvet elsGsorban profi e-sportol6knak és azoknak lehet j6 szivvel ajdnlani, akik
azzd szeretnének valni. Ambar hasznos lehet azok szamdra is, akik e-sportolok kozvetlen kor-
nyezetében élnek és szeretnék megérteni, hogy hogyan vilhat valaki jobb e-sportoléva.
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