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E-URHEILU JA TERVEELLISET ELAMANTAVAT

E-urheilija voi vaikuttaa valinnoillaan pelaamisen ja oppimisen laatuun. Uni, ravinto ja liikunta kaikki
vaikuttavat positiivisesti oppimiseen ja pelitaitojen kehittymiseen. Pienilla valinoilla saa jo ison muu-

toksen aikaan. Terveelliseen elamantapaan sitoutuminen vaatii myos lajia tukevien elamanvalintojen
tekemista ja oman ajankayton hallintaa.

Suomen elektronisen urheilun liitto suosittelee kaikille elektronisen urheilun harrastajille ja kilpa-

pelaajille 8-10 tuntia unta yossa, terveellisia elamantapoja ja saanndéllista lilkkuntaa. Naista asioista
huolehtiminen johtaa parempaan suorituskykyyn ja oppimiseen myos pelaamisessa.

Tee elamanrytmitesti: (vaatii kirjautumista palveluun)
https://www.kasvaurheilijaksi.fi/el%C3%A4m%C3%A4nrytmitesti/testi
tai motivaatiotesti:
https://www.kasvaurheilijaksi.fi/motivaatiotesti/testi

Runsaasti lisatietoa terveellisista elamantavoista, ravinnosta ja urheiluvammoista loytyy muun muas-
sa seuraavilta sivuilta. Nama ovat toimineet myos taman ohjeistuksen lahteina:

https://www.kasvaurheilijaksi.fi

http://www.terveurheilija.fi



https://www.kasvaurheilijaksi.fi/el%C3%A4m%C3%A4nrytmitesti/testi
https://www.kasvaurheilijaksi.fi/motivaatiotesti/testi
https://www.kasvaurheilijaksi.fi
http://www.terveurheilija.fi/
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ELAMANTAVAT JA UNI

Harjoittelun ja levon tulee aina olla tasapainossa keskenaan, jotta maksimaalinen kehitys tapahtuu.
Liiallinen kuormitus altistaa loukkaantumisille, sairastumisille ja motivaatio-ongelmiin. Unen maara
Ja saannollinen unirytmi luovat pohjan terveellisille elamantavoille. Ravinto ja oikeanlainen ateriaryt-
mitys tukee terveellisia elamantapoja. Henkinen kuormitus on e-urheilussa kovaa ja usein haasteeksi
muodostuu koulunkaynnin/tyon, harjoittelun ja riittavan levon yhteensovittaminen.

Pelaamisen venyminen ja lopettaminen esimerkiksi vasta arkipaivisin kello 24.00 jalkeen myohastyt-
taa nukahtamista. Unen paasta kiinni saaminen saattaa onnistua vasta kello 01.00 maissa. Aamulla
toihin/kouluun &ht6 lyhyilla unilla voi olla hankalaa ja aiheuttaa ongelmia motivaation kanssa. Tasté
muodostuu helposti kierre, joka ruokkii itse itseaan. Tasapainottelu riittavan harjoittelun ja levon va-
lilla on vaikeaa. Toisaalta halu harjoitella on hyva asia, mutta jos harjoitteluaika otetaan uniajasta, niin
ollaan matkalla kohti ongelmia. Jatkuvat pitkat harjoittelusessiot ja lyhyet younet lisaavat paivittaista
vasymysta ja pitkalla aikavalilla johtavat ylirasitukseen.

Toinen iso ongelma on nopea harjoittelumaaran lisdantyminen, jota elamantapa ei viela tue. Tama ti-
lanne voi johtaa kehityksen pysahtymiseen, koska harjoittelusta ei palauduta. Kuvassa 1 on havainnoi-
tu "Kehityskolmio”. Kehitysta ei tapahdu, ellei kaikkia kolmea osa-aluetta kasvateta samaan aikaan.
Lisdantyneista harjoittelumaarista huolimatta urheilija ei valttamatta kehity ja tama voi turhauttaa.
Tama turhautuminen voi johtaa motivaatio-ongelmiin ja akillisiin vaihdoksiin esimerkiksi joukkueiden
valilla. Pitkajanteiseen tyohon sitoutuminen ei ole mahdollista, jos urheilijat eivat lepaa tarpeeksi.

Nuoren urheilijan voi olla joskus vaikeaa yksin tasapainoilla urheilun, koulunkdaynnin ja muun ela-
man valilla. Siksi urheilijan on tarkeaa pyytaa vanhempien, valmentajan tai opettajan apua urheilulli-
sen elamanrytmin oppimiseksi. Laheisten ja ympariston tuella on iso merkitys pelaajan opetellessa
uusia elintapoja.

a KEHITYS

Kuva 1: Harjoittelun, ravinnon ja levon "Pyha Kolminaisuus”. Kaikkia osia on kasvatettava samaan
aikaan, jos haluaa, etta keskikolmio, eli kehitys kasvaa. (Mukailtu kasvaurheilijaksi.fi -palvelu,
Suomen Olympiakomiteal.
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RAVINTO

Riittava ja monipuolinen syominen mahdollistaa hyvan harjoittelun ja palautumisen siita. Laadukas
ravinto ja tasainen ateriarytmi toimii e-urheilijan kehityksen edellytyksena. Kuvassa 2 on esiteltyna
ruokapyramidi, jonka pohjalta paivittainen syominen tulisi rakentaa. Energiansaanti vaikuttaa mer-
kittavimmin suorituskykyyn ja palautumiseen. Saanndllinen ruokailu joka paiva takaa energian riitta-
vyyden ja tasaisuuden pitkin paivan. Matala energiansaanti voi johtaa huonoon vireystilaan, motivaatio
ongelmiin, painon heilahteluihin ja jaksamisen puutteeseen.

E-URHEILIJAN RAVITSEMUKSEN A, B, C, JAD

A: ARKIRUOKAILU KUNTOON
- rytmia ja laatua paivan aterioihin

B: RIITTAVA JUOMINEN

- nestetasapainon yllapitaminen pitkin paivaa, janojuomana vesi

C: KISOIHIN VALMISTAUTUMINEN

- syominen ennen kisoja, valipalat valissa

D: ASENNE
- syomisella ja juomisella voi itse vaikuttaa suorituskykyyn
- perusasiat kuntoon, ei stressia, ei ehdottomuuksia eika “kikkailua”

Syo siis saannollisesti, koska tasainen ateriarytmi toimii kaiken perustana. Verensokeri pysyy tasai-
sena, kun syot 3 - 4 h valein. Ateriavalien venyessa liian pitkiksi voi sokeriarvo laskea paljon ja taas
syodessa nousta akisti. Kova sokeriarvojen heilahtelu aiheuttaa esimerkiksi vasymysta ja paansarkya.
Jokainen voi kokeilla pelata vasyneena ja artyneena tai sitten hyvin syoneena ja keskittyneena. Parem-
pi tulos saadaan lahes aina jalkimmaisella.

Runsaskuituinen ravinto, proteiinit ja hyvalaatuinen rasva auttavat verensokerin saatelyssa, kuten
myos saannolliset ruokailuvalit. Lisaksi jatkuvasti koholla oleva verensokeri voi johtaa tyypin kaksi
diabeteksen puhkeamiseen tai insuliiniresistenssiin, jolloin insuliinin teho on heikentynyt, eika veres-
sa oleva sokeri imeydy enaa optimaalisesti. Tasainen ateriarytmi takaa siis hyvan vireyden. Aterioiden
poisjattaminen heikentaa kokonaisuutta ja esimerkiksi koululounaan syominen on erittain tarkeaa
tasaisen ateriarytmin sailyttamiseksi.

Koosta padaateriat lautasmallin mukaan, eli 1/3 proteiinin ldhde, 1/3 hiilihydraatin [ahde ja 1/3 kasvik-
sia. Pyri syomaan mahdollisimman varikkaasti. Sisallyttaen kasviksia, hedelmia ja marjoja ruokava-
lioon. Lisaksi suosi tyydyttymattomia rasvoja, kuten kalaa ja oljyja.
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Syo laadukkaita valipaloja paaruokien valilla. Tama auttaa verensokerin tasaisen pysymiseen, mika
parantaa keskittymista pelien aikana. Vaihda energiajuomat, suklaapatukat ja sipsit veteen, pahkingi-
hin, hedelmiin ja rahkoihin. Janojuomana tulisi toimia vesi. Herkut herkkuina: ei nalkaan eika valipa-
lojen tai aterioiden korvikkeena

TERVEYTTA RVOASTA !

H‘I/V/;N /ZU OKAVALION AINEK(A
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MALIAT JA HEDEWWAT

VALTIenN RAVITIEMUTHEVNOTTELVEwrThA

Kuva 2: Ravitsemusneuvottelukunta on antanut suosituksia ruokien kaytosta kaytannon tasolla.
He suosittelevat ruokapyramidia, jossa alimpana ovat ne ruoat, joista muodostuu ruokavalion
perusta. Kohti huippua mentdessa ovat ne ruoat, joita pitaisi kayttaa vahemman. Ruokakolmion
pohjan tulisikin muodostua kasviksista, marjoista ja hedelmista seka taysjyvaviljavalmisteista.
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014).

Makeanhimo voi olla monella yleinen vaiva. Yksi yleisimmista makeanhimon syista on lilan vahainen
syominen. Nalkaisena tekee mieli mahdollisimman energia tiheata ruokaa ja makea on hyvin energia-
tiheata. Laita siis ensiksi perusravitsemus ja ateriarytmi kuntoon ja yleensa makeanhimokin helpottuu.
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MAKEANHIMON SYITA?

Ruokailutapahtumien valit venyvat liian pitkiksi
Liialliseksi kasvava nalantunne
Paaaterioiden heikko koostaminen

Puutteet elamanrytmissa ja unen laadussa

e Ruuan maaran painottuminen ilta-aikaan

-> nalka, makeanhimo, napostelu

Tasaisin valein
syominen

Palautumisesi ja
kehittymisesi
tehostuvat

Ateriasi pysyvit sopivan
kokoisina ja ruokavalintasi
jarkevina viela illallakin

Verensokerisi
pysyy tasaisena

Painosi

pysyy
sopivana

Vireystasosi, olosi,
jaksamisesi ja motivaatiosi
pysyvat hyvina

Energiansaantisi
pysyy sopivana

Saat enemman irti pelaamisesta

Kuva 3: Saanndllinen ateriarytmi takaa sopivan energiansaannin ja hyvan vireystason koko paivalle.
(Mukailtu Terveurheilija.fi - sivustolta).
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UNI

Uni on terveydelle, oppimiselle ja kehittymiselle valttamatonta. Kaikki tarvitsevat unta. Levolla onkin
palauttava vaikutus koko kehoon. Aivot saavat ansaittua lepoa syvan unen aikana. Unessa elimistoa
rakentavat ja huoltavat toiminnot tapahtuvat kaikkein tehokkaimmin. Naita on esimerkiksi pituuskas-
vu, lihasten kasvu, hermoston palautuminen, taitojen oppiminen, muistaminen, vastustuskyvyn ylla-
pito ja yleinen vireystila. Unen tarve on yleensa 7-10 tuntia yossa. Kasvavilla nuorilla ja urheilijoilla
on korostunut unen tarve. Riittavan unen maara on yksilollista. Unen maaran lisaksi ratkaiseva tekija
vasymyksen ja palautumisen kannalta on unirytmi. Tasainen unirytmi helpottaa syvaan univaiheeseen

padasemista.

Youni voidaan jakaa viiteen eri vaiheeseen, joista nelja on NREM -vaiheita, eli el REM-uni vaihetta, ja
vildes REM-univaihe. NREM vaiheita sanotaan myds hidasaaltouneksi. REM nimi tulee sanoista Rapid
Eye Movement. REM-vaiheessa silmat lilkkkuvat nopeasti luomien alla. Nukahtamisen jalkeen ihminen
vaipuu kevyiden univaiheiden kautta syvaan uneen. Ensimmainen REM-univaihe alkaa yleensa noin 90
minuuttia nukahtamiseen jalkeen. REM-univaiheen jalkeen unikierto alkaa alusta. Vaiheet toistuvat
noin viisi kertaa perakkain riippuen unen pituudesta. REM-uni on yhteydessa opitun tiedon kasittelyyn
ja muistin tallentamiseen. Taman vaiheen aikana aivot kasittelevat paivan aikana keratyn informaa-
tion ja siirtavat tarvitsevat tiedot pitkaaikaiseen muistiin. Unen puute vaikuttaa oppimiseen ja suori-
tuskykyyn. Lisaksi uni vaikuttaa muun muassa kudosten kasvuun, hormonien eritykseen, hermoston
palautumiseen ja kasvun saatelyyn.

Unen puute johtaa...

e Reaktioajan kasvamiseen

e Tarkkuuden huonontumiseen

e Motivaation laskuun

e Laskeneeseen vireystilaan

e Rasvan lisdaantymiseen kehossa

e Oppimisen ja muistin huonontumiseen

e Vahentyneeseen keskittymiskykyyn ja
tuottavuuteen

e Suurempaan sydansairauksien riskiin

e Glukoosimetabolian hairidihin

e \Voivaikuttaa masennukseen

e Vahentyneeseen vastustuskykyyn
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Kahdesta samalla tavalla pelaamista harjoittelevasta paremmin nukkuva kehittyy aina enemman!

Kolme uniohjetta:

1. 5aannollinen rytmi. Mene aina samaan aikaan nukkumaan. Tama helpottaa nukahtamista ja pa-
rantaa unen laatua.

2.Vahenna kofeiinia ja alkoholia.

3. Valta sinista valoa ennen nukkumaan menoa. Suoraan naytolta nukkumaan menemista ei kanna-
ta harrastaa. Rauhoita nukkumaan meneminen ja valta nayttopaatteita noin tuntia ennen nukku-
maan menemista.

LIIKUNTA

E-urheilijan on tarkea litkkua. Liikkumisella on monia positiivisia vaikutuksia. Esimerkiksi liikunta
vahentaa stressia, parantaa unen laatua, helpottaa nukahtamista, auttaa itsetunnon ja minakuvan
rakentumisessa, voi auttaa masennukseen ja ahdistukseen ja muistiin. Yksi tarkea litkunnalla saata-
va vaikutus on loukkaantumisten ennaltaehkaisy. E-urheilu rasittaa yksipuolisesti kehoa ja ylaselan
heikkous seka rintalihasten ja hartioiden kireys johtaa huonoon ryhtiin, mika voi vaikuttaa kyynarpaan
Ja ranteen ongelmiin. Lilkunta vahvistaa lihaksia, tekee niista kestavampia ja notkistaa nivelia, mika
voi auttaa ryhdin ja ongelmien kanssa. Liikunnalla voidaan myds saavuttaa parempi kehonhallin-
ta, koordinaatio, reaktiokyky ja nopeutta. Hengitys- ja verenkiertoelimiston kehittaminen auttaa taas
e-urheilijaa jaksamaan pitkissa turnauksissa seka palautumaan otteluista. Tama johtuu sydanlihak-
sen kehittymisesta, keuhkojen toiminnan paranemisesta ja verenkierron moninaisesta kehittymisesta.

Lasten ja nuorten tulisi liikkua vahintaan kaksi tuntia paivassa. Maara voidaan kasata myos pienem-
mista patkista kuten esimerkiksi 10 minuutin kavelyista tai pyorailysta. Viikon aikana pitaisi kuormit-
taa kehoa monipuolisesti:

e Hengitysta ja verenkiertoa seka aineenvaihduntaa
e Tuki- ja liikuntaelimia (luusto ja lihakset)
e Hermojarjestelmaa (tasapaino, ketteryys ja nopeus)

e Aikuisten tulisi parantaa lihaskuntoa parina kertana viikossa ja lilkkua reippaasti muutaman tun-
nin verran viikon aikana. Itselle mieluisimman lilkunnan loytaminen tekee liilkkumisesta mukavaa
Ja helppoa.

Elimisto ei tunnista kovan stressin aiheuttajaa oli se sitten kova harjoitus tai stressaava koeviikko
tai vaikka ongelmat sosiaalisessa elamassa. Elimistd puolustautuu kuormitusta vastaan samoilla
mekanismeilla stressin aiheuttajasta riippumatta. Nama mekanismit aktivoivat hermostoa ja lisaa-
vat stressihormonien eritystd. Kokonaiskuormituksen huomiointi on siis aarimmaisen tarkeaa, koska
kuormitusta ja rasitusta tulee muustakin kuin harjoittelusta. Kynttilaa ei voi polttaa kahdesta paasta.
Urheilun ulkopuoliset stressitekijat voidaan huomioida jaksottamalla harjoittelua. Esimerkiksi koevii-
kolla voi pitaa kevyemman jakson ja harjoitella hiukan vahemman.
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Runsas istuminen nayttopaatteen edessa altistaa myos ongelmille ylavartalon seudulla. Tassa kaksi
yksinkertaista liiketta, joilla saat rintarangan auki ja pidettya ryhdin hyvana. Huono ryhti ja liikkumat-
tomuus voli johtaa niskakipuihin, migreeneihin, kyynarpaa- ja rannevammoihin. Useimmiten ylira-
situsvammat kyynarvarren tai ranteen alueella elektronisessa urheilussa johtuvat eteenpain kaan-
tyneista olkapaista ja tama johtaa liialliseen rasitukseen kaden eri alueilla. Litkunnalla voi ehkaista

naita vammoja ja parantaa yleista hyvinvointia.
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