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    Z dużym zainteresowaniem przeczytałem książkę Macieja Cypryjańskiego, dotyczącą optymalizacji gracza przed treningiem oraz zawodami. Autor ten w sposób fachowy, a jednocześnie bardzo przestępny podkreśla rolę, jaką odgrywają prawidłowa dieta, ćwiczenia fizyczne czy trening mentalny w życiu każdego e-sportowca.


    Pomimo coraz większej popularności e-sportu na świecie oraz progresu kompetencji kadry szkoleniowej zauważa się jednolity schemat treningu, który z perspektywy optymalizacji wyniku sportowego pozostawia wiele do życzenia.


    Kształtowanie mistrzów w sportach elektronicznych wiąże się z pogonią za jak najlepszym wynikiem sportowym. Powoduje to, że organizacje i trenerzy potrzebują wsparcia różnych dziedzin nauki w swojej pracy.


    Książka odkrywa narzędzia pomagające w rozwijaniu kariery dla amatorów oraz zawodowców, a trenerzy otrzymują wskazówki co do ich praktycznego zastosowania w czasie treningów.


    Cieszę się bardzo, że mogę polecić Czytelnikom książkę Macieja Cypryjańskiego, która ukazuje narzędzia optymalizacji wyniku sportowego, pozwala lepiej zrozumieć mechanizmy pełnego wykorzystania indywidualnych rezerw biologicznych oraz zwiększenia dyspozycji funkcji poznawczych gracza nie tylko w trakcie treningu, ale przede wszystkim podczas zawodów.


    Patryk „easy” Dzięcioł


    — były profesjonalny zawodnik w grze Counter-Strike, założyciel drużyny inetkox, współtwórca projektu inetkoxTV oraz GO GO CS:GO, komentator oraz streamer e-sportowy
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    Wiedza o e-sporcie i treningu wciąż się rozwija. Wiemy coraz więcej o funkcjonowaniu ludzkiego mózgu czy oka oraz o wpływie różnego rodzaju gier komputerowych na rozwój człowieka. Dzięki temu możemy doskonalić szeroko pojęty trening, by zawodnicy mogli osiągać możliwie najwyższy stopień wytrenowania.


    Na każdym turnieju przesuwane są granice ludzkich możliwości, gdzie widzimy zaskakujące zagrania, nieszablonowe decyzje czy niesamowity refleks zawodników. Młodzi e-gracze niejednokrotnie pokazywali wyższość w przewidywaniu ruchów starszych i bardziej doświadczonych kolegów. Wydaje nam się, że widzieliśmy już wszystko, lecz piękno momentu, w którym ulubiony e-gracz czy ulubiona drużyna w ciężkim boju pokonuje przeciwnika, potęguje przywiązanie podobne do więzi kibiców w sportach fizycznych. Kiełkują w nas marzenia i pragnienia stania się podobnym do swoich e-idoli. To wszystko przyczynia się do podniesienia poziomu atrakcyjności e-sportu, przyciąga obserwatorów przed monitory, telewizory, na hale widowiskowe i stadiony.


    Sport tradycyjny z e-sportem łączy rywalizacja. Wymaga to od zawodników opanowania strategii, refleksu, koordynacji oraz odporności w stresowych sytuacjach. Umiejętności te przekładają się na gatunki gier, takie jak:


    RTS (real-time strategy),


    FPS (first-person shooters),


    MOBA (multiplayer online battle arena).


    Trening młodych adeptów jest funkcjonalną składową sportu zawodowego. Wniosek jest jeden — im wcześniej zaczniemy dążyć do doskonałości i zrozumiemy istotę konkretnego treningu, tym szybciej osiągniemy wysoki poziom wytrenowania. Jest to specyficzny, a zarazem bardzo ważny etap w karierze.


    Nic jednak nie dzieje się przypadkiem. Wieloletni trening, mądry i konkretny, oraz ciężka, żmudna praca prowadzą do osiągnięcia poziomu mistrzowskiego. Naturalne jest, że talent w wysokim stopniu pomaga w szybszym osiągnięciu sukcesu. Jednakże pojęcie talentu w e-sporcie odgrywa, podobnie jak w innych dyscyplinach sportowych, rolę drugoplanową, ponieważ nikt nie wie na początku swojej drogi, w którą stronę talent go poprowadzi. Błędna interpretacja może prowadzić do zaniechania dalszych treningów. Trzeba zaznaczyć, że przygoda z grami komputerowymi zaczyna się od zabawy i przyjemności, jednak sport wyczynowy zawsze fascynował i dawał wzory.
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    Współczesny trening e-graczy można z fizjologicznego punktu widzenia porównać do treningu zawodowych szachistów oraz atletycznego treningu na siłowni. To żadna prowokacja. Koncentracja oraz skupienie w czasie rozgrywki, podobnie jak u szachistów, potrafi trwać przez kilka godzin. U e-graczy dochodzą elementy śledzenia statystyk, wskaźników oraz ciągła zmiana otoczenia w tle gry czy różne dźwięki. Według trenera Tudora Bompy, autora wielu książek dotyczących sportu, w tym periodyzacji w treningu, spośród wszystkich dyscyplin sportowych najbardziej obciążają CNS (central nervous system — ośrodkowy układ nerwowy) szachy. Należy stwierdzić, że zawodowi e-gracze obciążają swój CNS podobnie jak mistrzowie szachowi, a może i mocniej. Osoby trenujące z dużymi ciężarami na siłowni obciążają swój CNS w takim stopniu jak e-gracze podczas zawodów. Niemiecki profesor Ingo Froböse, pracownik Uniwersytetu Sportowego w Kolonii, współpracował z e-sportowcami specjalizującymi się w różnych grach i odnotował wysokie wymagania fizyczne oraz umysłowe stawiane przed e-graczami. W jednym z badań Froböse mierzył poziom stresu podczas rywalizacji, badając uwalnianie się kortyzolu — hormonu stresu. Stwierdził, że „ilość wytwarzanego kortyzolu jest zbliżona do poziomu u kierowcy wyścigowego”.


    Obserwując dramaturgię na wielkich turniejach, możemy powiedzieć, że obecny rozmach oprawy zawodów, aktywny udział kibiców i same rozgrywki są swego rodzaju grą psychologiczną. Zawodnicy dźwigają ciężar nie tylko samej rywalizacji, ale również odczuwają presję ze strony organizacji, sponsorów czy otoczenia. Sprawia to, że napięcie zaczyna się dużo wcześniej niż sam występ. Chęć osiągnięcia najlepszych wyników sprawia, że zawodnicy muszą sobie radzić z wyzwaniami i być odporni psychicznie na działania przeciwników.


    Oczywiste jest, że profesjonalny e-gracz dąży do tego, aby osiągać maksymalnie wysokie wyniki. Oprócz taktyki, refleksu czy opanowania stresu musimy uczyć się nowych technik samodoskonalenia. Dużą rolę w całościowym przygotowaniu zawodników powinien odgrywać trener. Nikogo nie powinno dziwić oddawanie się zawodników przez 1 – 2 godziny dziennie aktywności fizycznej czy gimnastyce mózgu.


    Jeśli mamy traktować e-sport na równi ze sportami fizycznymi, trzeba zacząć poważną reorganizację dotychczasowego szkolenia zawodników i zająć się budową programu kształtującego ich umysły i ciała oraz zadbać o ich regenerację. Kwestią czasu jest powiększenie się sztabu szkoleniowego w e-sporcie. Oprócz głównych trenerów w organizacjach pojawią się psycholog, trener, asystent, osoba zajmująca się analizą meczów, dietetyk, a nawet lekarz. Kiedy w grę wchodzą tak duże pieniądze, przekonanie o wszechstronnym prowadzeniu zawodników przez jednego trenera odchodzi do lamusa. Konieczne będzie dodanie metod pracy, które zapewnią rozwój potencjału zawodników, czego konsekwencją będzie sukces sportowy.


    Poziom, jaki prezentują w tej chwili czołowi e-gracze, jest bardzo wyrównany. Nie ma już sytuacji, w której ktoś całkowicie dominuje w danej grze przez długi okres. Samo przygotowanie taktyczne nie wystarczy, żeby wygrać event. Wygra ten, kto dodatkowo będzie odporniejszy na stres i dłużej będzie w stanie się koncentrować. Dlatego tak ważne jest dostosowanie treningu fizycznego, psychologicznego i odpowiednio zbilansowanej diety, aby zapobiec przeciążeniu CNS, które może doprowadzić do przetrenowania.


    Większość współczesnych organizacji łączy jedna negatywna cecha. Okres niepowodzeń najczęściej rekompensowany jest wymianą zawodnika. Burzy to harmonię oraz tak zwany „team spirit”, czyli więzi między graczami. Z moich obserwacji wynika, że pozytywny efekt utrzymuje się tylko na krótki czas. Sztab trenerski organizacji powinien pracować z każdym zawodnikiem z osobna oraz monitorować zarówno jego treningi, jak i samopoczucie. W sporcie fizycznym opcję zmiany bądź sprzedaży zawodnika stawia się zawsze na ostatnim miejscu. W e-sporcie dobry przykład pokazuje polityka rosyjskiej organizacji Virtus.Pro, pod której barwami występują polscy zawodnicy grający w Counter-Strike: Global Offensive. Mieli oni wzloty i upadki, jednakże od początku 2014 roku w niezmienionym składzie nie opuszczają pierwszych 3 – 5 miejsc w rankingu HLTV.org.


    Z tej książki dowiesz się wszystkiego o treningu sportowym, opracowanym specjalnie na potrzeby e-graczy, o odpowiedniej diecie i suplementacji bogatej w składniki polepszające pracę mózgu oraz jego regenerację. Znajdziesz również informacje o treningu psychologicznym oraz relaksacji zmęczonych oczu. Książka ta adresowana jest nie tylko do profesjonalnych zawodników czy trenerów, lecz także do zwykłych graczy, którzy chcą dowiedzieć się więcej na temat sposobów doskonalenia pamięci, zwiększenia poziomu koncentracji czy utrzymania optymalnej formy zdrowotnej.
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    Popularyzacja gier komputerowych sprawiła niegdyś, że miliony młodych osób fantazjowało o graniu w gry wideo jako sposobie na życie. Dziś stało się to rzeczywistością. Jeszcze do niedawna rozrywka wirtualna służyła tylko temu, by zabić czas albo przyjemnie spędzać go z przyjaciółmi.


    Pojawienie się gier typu multiplayer sprawiło, że w graczach zakiełkowała chęć rywalizacji oraz udowodnienia swojej wyższości w danej grze. Pojedynkowanie się z prawdziwym przeciwnikiem nabrało w grach zupełnie innej jakości.


    Chociaż turnieje organizowane za pośrednictwem internetu czy LAN (local area network) były od dawna częścią kultury gier komputerowych, to wzrost ich popularności można było zauważyć dopiero pod koniec 2000 roku, kiedy to Korea Południowa rozpoczęła globalną działalność w świecie e-sportu. Tam właśnie narodził się World Cyber Games (WCG). Impreza przyciągnęła graczy do rywalizacji w różnych grach z całego świata i transmitowano ją na specjalnym kanale gier komputerowych 24 godziny na dobę. Za Koreańczykami poszli Amerykanie, tworząc w 2002 roku Major League Gaming (MLG), ligę, która do tej pory jest jedną z najpotężniejszych lig na scenie e-sportowej.


    Popularność rywalizacji elektronicznej przyczyniła się do powstania organizacji (klubów e-sportowych), które werbują wyróżniających się graczy, kusząc ich kontraktami opiewającymi na wysokie sumy. Wzrost zainteresowanych rywalizacją wirtualną wytworzył nowy trend wśród producentów sprzętu komputerowego. Potencjał leżący w e-sporcie nie uszedł uwadze gigantów komputerowych. Producenci sprzętu zaczęli ukierunkowywać sieć społeczności gier jako część swojej strategii marketingowej. Posunięcie to przyniosło obopólne korzyści. Współpraca z e-graczami zaowocowała 
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