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Johdanto. Elektroninen urheilu (e-urheilu) on organisoitua ja kilpailullista videope-
laamista. Kilpailullisia pelejd pelataan enimmékseen tietokoneilla, pelikonsoleilla
ja puhelimilla. E-urheilu lajina on melko uusi, mutta se kasvaa koko ajan tasaises-
ti. Huipputason e-urheilija voi ansaita jopa 3,1 miljoonaa dollaria yksittdisesta tur-
nauksesta. Tdman tyon tavoitteena on keskittyd e-urheilussa vaadittaviin fyysisiin
ja psyykkisiin ominaisuuksiin. Tarkoitus on lisdksi 16ytdd suoria ja epasuoria yhte-
yksid fyysisten ja psyykkisten ominaisuuksien vaikutuksista e-urheilun suoritusky-
kyyn sekd menestymiseen huipputasolla.

E-urheilu ja fyysinen suorituskyky. Osan e-urheilupeleistd on havaittu olevan sel-
vasti kehoa kuormittavia. Kehon kortisoliarvot ovat nousseet ralliautoilijoiden tasolle
ja sykkeet jopa 160-180 lyontiin minuutissa. Erds mielenkiintoisimmista ja tulevaisuu-
den kannalta oleellisista ha-vainnosta on ollut, ettd peleissa motorisen liikenopeuden
vaatimukset ovat vastaavia kuin maailman nopeimmissa pallopeleissa. Lisaksi e-ur-
heilussa vaaditaan erinomaista silméd-kasi -koordinaatiota ja reaktioaikaa. E-urheili-
joiden fyysiselld suorituskyvylld on ollut yhteys fyysiseen harjoitteluun. Parempikun-
toiset pelaajat jaksavat keskittyd paremmin intensiiviseen pelaamiseen.

Peliasento e-urheilussa. E-urheilun peliasento on kokonaan staattinen. Parhaal-
la mahdollisella peliasennolla on tarkoitus saavuttaa optimaalinen fyysinen suo-




rituskyky. Pelaajan hyvilla peliasennolla maksimoidaan hengitys- ja verenkier-
toelimiston toiminta. Talléin kehon fysiologinen toiminta on parempi, joka taas
vaikuttaa pelaajan kognitioon. Biomekaanisesti paras asento on nivelien neutraali
asento.

E-urheilun psykologiset vaatimukset. Psyykkisesti e-urheilu on hyvin vaativa laji.
Keskitty-minen tulee pystya pitim&ddn huipussaan, kun pelaaminen on hyvin inten-
siivistd, pelataan isoista rahasummista ja samalla kehossa syke, hengitystiheys seka
kortisolitasot vaihtuvat jatkuvasti. E-urheilu edellyttdd samoja psykologisia taitoja
kuin perinteinen urheilu. LoL -pelin kilpapelaajilla tunnistettiin 11 erilaista psyko-
logista taitoa, jotka auttavat pelaajia menestymaédn paremmin. Taitoja olivat esimer-
kiksi rutiinien muodostaminen pelipdivélle ja kilpailutilanteeseen sopeutuminen
sekd hetkessd keskittyminen. Tutkijat havaitsivat myds, ettd e-urheilijoiden taitojen
maksimointia auttoivat tavoitteiden asettaminen, suorituskyvyn analysointi ja yksi-
16n omien taitojen harjoittelu.

Pohdinta. E-urheilun ja siihen vaikuttavan suorituskyvyn tutkimuksessa ollaan vie-
14 melko alkutekijoissd. E-urheilua on alettu tutkia systemaattisesti vasta viime vuo-
sina. Vertailuna esimerkiksi voimaharjoittelua on tutkittu jo 1960-luvulta ldhtien.
Tutkimuksissa on havaittu, ettd e-urheilun suorituskykyyn fyysisind ominaisuuksi-
na liittyvdt suorasti reaktionopeus ja silmé-kasi -koordinaatio. Aerobisella kunnolla
nayttdisi olevan vahva yhteys pelissd jaksamiseen sekd keskittymiseen. E-urheiluun
nayttdisi sopivan samanlainen psyykkinen harjoittelu kuin perinteiseen urheiluun,
koska niissd vaaditaan samanlaisia psykologia taitoja.




4 KEHITTAVAN HARJOITTELUN OPAS



Sisallys

TIIVISTELMA

1 JOHDANTO
E-URHEILU
2.1 E-urheilun NaroittelU ..o 10
2.2 E-urheilussa vaadittavia ominaisuuksia ..., 1
2.3 Huippuja erottavia tekijoita e-urheilussa..........ccc.co....... 13
2.4 Ura 8-UrNBIIUSSA ... 14
E-URHEILU JA FYYSINEN SUDORITUSKYKY ....ccccorsmrimrnns 15
3.1 E-urheilijoiden terveyskayttaytyminen ... 15
3.2 Fyysiset vaatimUKSBT ... 16
3.3 VisuaaliSet taidOt ..o 8
3.4 Pelaamisen vaikutus aivoinin ..., 19
3.5 AIVOT 8 HIKUNTA ..o 21

4 PELIASENTO E-URHEILUSSA 23
41 E-urheilijan ergonomia ..o 23
4.2 Kehon ylikuormittuminen ja loukkaantumiset............. 25

5 E-URHEILUN PSYKOLOGISET VAATIMUKSET ......coeuees 27
5.1 Mentaalinen Kovuus ja STreSSi ..., 27
5.2 Joustava alykkyys ja huipputason pelaaminen........... 28
9.3 Tulevaisuuden NAASsTEET ... 29

6 POHDINTA 31

LAHTEET 34

Kuvat: SEUL ry kuvapankki, iStock, Unsplash




B KEHITTAVAN HARJOITTELUN OPAS



1 Johdanto

Elektroninen urheilu (e-urheilu) on termi, jota kdytetadn kuvaamaan organisoitua
ja kilpailullista videopelaamista. Kilpailullisia pelejd pelataan muun muassa tieto-
koneilla, pelikonsoleilla ja puhelimilla (Pedraza-Ramirez ym. 2020). Viime vuosina
on vaitelty paljon, mikd on e-urheilua ja mikd videopelaamista. Lisdksi on pohdittu,
ettd ovatko e-urheilijat urheilijoita ollenkaan.

E-urheilussa kilpaillaan nykydéan erilaisissa liigoissa ja turnauksissa, joihin ammat-
tijoukkueet osallistuvat. Kilpailujen rahapotit ovat kasvaneet todella isoiksi. (Pou-
lous ym. 2020.) E-urheilu on tullut enemmén ammattimaiseksi samalla, kun se on
kasvanut. E-urheilun ndkyvyys mediassa on my0s lisddntynyt voimakkaasti viime
vuosina.

Tadlld hetkelld e-urheilussa uskotaan olevan maailmanlaajuisesti 454 miljoonaa fa-
nia. E-urheilu kasvaa koko ajan tasaisesti ja on ennustettu, ettd vuoteen 2022 men-
nessd faneja on 645 miljoonaa. Huipputason e-urheilija voi ansaita jopa 3,1 miljoo-
naa dollaria yksittdisesta turnauksesta. (Kemp ym. 2020.)

Urheilusta tuttu lahjakkuuksien kehittdiminen on tulossa e-urheiluun. Esimerkiksi
Yhdysvalloissa e-urheilijoille kehitetddn jatkuvasti urapolkuja, jolla pyritdédn takaa-
maan lahjakkaiden pelaajien padseminen huipulle. Tdman vuoksi on tdarkeda pyrkia
tunnistamaan e-urheilussa vaadittavat fyysiset ja psyykkiset ominaisuudet (Poulous
ym. 2020). E-urheilussa esiintyy loukkaantumisia ja kovaa psykologista stressid, joi-
ta on tdrked pyrkid ehkdisemdan, jotta pelaajien peliurat voisivat olla pidempid.

Tamén tyon tarkoitus on perehtyd e-urheiluun. Tavoitteena on my0s syventya e-ur-
heilussa vaadittaviin fyysisiin ja psyykkisiin ominaisuuksiin. PAdmaarana on 16ytaa
suoria ja epdsuoria yhteyksia fyysisen ja psyykkisen ominaisuuksien vaikutuksista
e-urheilun suorituskykyyn sekd menestymiseen huipputasolla.




2 E-urheilu

Videopelien kilpailullinen pelaaminen tunnetaan nimelld e-urheilu. Siinad kaksi tai
useampi pelaa-ja Kilpailee videopelissa tietyilld sdadnngilld. E-urheilu on tullut ja
on tulossa hyvin yleiseksi seka suosituksi vapaa-ajan aktiviteetiksi yhteiskunnassa.
E-urheilun harrastajien, kuten ihmisten, jotka pelaavat tai katsovat sdanndllisesti
e-urheilua on arvioitu olevan 198 miljoona maailmanlaajuisesti. Perinteisten vide-
opelaajien mddrd on vield korkeampi. (Rudolf ym. 2020.)

E-urheilussa voi kilpailla amat66ri- tai ammattilaistasolla yksilona tai joukkueena.
Pelit ja turnaukset luodaan ranking-systeemin perusteella ja niitd sadtelevat viral-
liset liigat. Tama rakenne luo pelaajille tunteen kuulumisesta e-urheiluyhteison.
(Pedraza-Ramirez ym. 2020.) Vaikka e-urheilussa on virallisia liigoja ja ammattipe-
laajia, e-urheilusta puuttuu tdlld hetkelld muun muassa jasennelty lahjakkuuksien
tunnistaminen ja systemaattinen kehityspolku huipulle. E-urheilussa olisi tdarkea
ymmartdd lajissa vaadittavaa suorituskykyd huipputasolla, jotta tdllainen kehitys-
polku ja prosessi voitaisiin luoda (Thompson ym. 2019).

Rudolfin ym. (2020) tutkimuksessa pyydettiin maarittelemdén, kuuluuko ammat-
ti-, amatoori-, tavallisten, satunnaisten vai ei pelaajien joukkoon. Ammattipelaajan
madritelma oli, ettd ansaitsee jatkuvasti merkittdvaa tuloa e-urheilusta, esimerkiksi
palkintorahojen ja sponsoroiden kautta. Amatédripelaajan madritelma oli, ettd pe-
laa e-urheilua ansaitsematta rahaa. Tavallisen pelaajan maédritelma oli, ettd pelaa
videopelejd useammin kuin kerran viikossa, mutta ei osallistu virallisiin turnauksiin
tai liigoihin.

Taulukosta 1. ndkee, ettd suosituin peli pelaajien keskuudessa oli CS:GO
(Counter-Strike: Global Offensive), jota pelasi lihes puolet kaikista vastaajista. Toi-
seksi suosituin peli oli LoL (Lea-gue of Legends), jota pelasi 14,7 % vastaajista. Kol-
manneksi suosituin peli oli PUBG (PlayerUknown’s Battlegrounds) ja heti perdssa
neljdntend oli Fortnite-Battle Royale.




Peli

Caounter-Strike: Global offensive
League of Legends
PlayerUnknown’s Battlegrounds
Fortnite-Battle Royale

FIFA Series

Oota 2

Overwatch

Rainbow Six Siege

Rocket League
World of Warcraft
Muut pelit

Pelaajien lukumaéara ja %-osuus
5ee

157

51

50

43
24
21
19
12
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2.1 E-urheilun harjoittelu
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KUVA 1. Harjoittelun sisdltd jaettuna e-urheilun suorituskyvyn osatekijéihin (Rudolf ym. 2020).

Rudolfin ym. (2020) tutkimuksessa 1066 pelaajasta 295 pelaaja vastasi harjoittelevansa
suunnitelmallisesti “aina” tai ”usein”. Vastaajat koostuivat todennédkdisesti ammatti- ja
amat6dripelaajista. Suunnitellun harjoittelun sisaltd on esitelty kuvassa 1. Eniten pelaa-
jat harjoittelivat suunnittelullisesti pelin mekaniikkaa, hienomotoriikkaa ja kommuni-
kaatiota. Esimerkiksi 295 vastaajasta 232 pelaajaa harjoitteli pelin mekaniikkaa. Suurin
osa pelaajista harjoitteli systemaattisesti myds taktiikkaa ja reagointikykya.

Railsback & Caporusson (2019) tutkimustavoite oli vertailla e-urheilun ja perinteisen ur-
heilun harjoittelun eroja kilpailukausien tai kilpailujen vélissa tehtdvdssa harjoittelus-
sa (off-season). Heiddn kyselylomakkeeseensa vastasi 48 urheilijaa ja 48 ammattitason
e-urheilijaa. Kuvassa 3. ndkyy perinteisen urheilun ja e-urheilun harjoittelu kilpailujen
valilla. Tulokset on ilmoitettu vastanneiden pelaajien lukumaarina. Kilpailujen valilla
siis valmistaudutaan seuraavaan kauteen tai turnauksiin. E-urheilussa tarkedksi koet-
tiin oman pelin harjoittaminen, tietimyksen kasvattaminen pelistd sekd oman kehon
harjoittaminen. Samat asiat korostuivat perinteisessd urheilussa kilpailukauden ulko-
puolella.

KEHITTAVAN HARJOITTELUN OPAS
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KUVA 3. Kilpailujen vdlissd tehtdvei harjoittelu perinteisessd urheilussa ja e-urheilussa
(Railsback & Caporusso 2019).

2.2 E-urheilussa
vaadittavia ominaisuuksia

Railsback & Caporusso (2019) halusivat selvittdd tutkimuksessaan tekijoitd, jotka ovat yh-
tendi-sid perinteisessd urheilussa ja e-urheilussa. Tutkijat valitsivat haastateltavat Kansas
Wesleyan yliopistosta, jolla on pitkat perinteet urheilijoiden kehittamisestd jarjestelmalli-
sesti. Viime vuosina he ovat alkaneet harjoittamaan systemaattisesti my6s e-urheilijoita.
He haastattelivat tutki-muksessaan yliopiston e-urheilun padvalmentajaa, joka on entinen
ammattilaispelaaja LoL -pelissd seki e-urheilumanageria NACE:sta (National Association
of Collegiate eSports). Perinteisen urheilun puolelta he haastattelivat amerikkalaisen jal-
kapallon padvalmentaja ja naisten lentopallojoukkueen paavalmentaja.

Tutkijoiden keskustelu e-urheilumanagerin kanssa avasi paljon sitd, mitd vaatii raken-
taa tdysin uusi konsepti e-urheilijoille sekd menestyva e-urheilukulttuuri, jotta pelaajil-
la on realistiset mahdollisuudet padsta huipulle. Haastatteluiden lisdksi tutkimukseen
osallistuneille toimijoille teetettiin kyselylomake. Siind méaériteltiin lajissa vaadittavia
ominaisuuksia. Tulokset on esitelty kuvassa 2, ne on ilmoitettu vastanneiden pelaajien
lukumadrina.
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KUVA 2. Perinteisen urheilun ja e-urheilun menestykseen vaikuttavia ominaisuuksia
(Railsback & Caporussa 2019).

Kuvassa 2. nakyy, ettd vastaajat arvioivat keskittyneisyyden tarkeimmaéksi tekijaksi e-ur-
heilussa ja perinteisessd urheilussa, jotta voi menestya. Perinteisessd urheilussa on pelin
aikana enemman katkoja, kuten mainoskatkoja ja aikalisid, jotka auttavat pelaajia lepaa-
madn ja keskittymddn uudestaan. Yliopiston e-urheilun paavalmentaja avasi LoL -pelin
dynamiikkaa huipputasolla seuraavasti "ottelu voi kestda 20-60 minuuttia, jolloin pelissa
ei ole taukoja ja kaikki pelaajat ovat hyvin intensiivisessa tilanteessa, jossa nukahdus kes-
kittymisessd edes pieneksi hetkeksi voi ratkaista koko ottelun vastustajalle. Keskittymis-
kyky on jotain sellaista, jota e-urheilijalta ei voi puuttua.” (Railsback & Caporusso 2019.)

Kuva 2. osoittaa, ettd kriittinen ajattelu nostettiin hyvin tarkeaksi tekijaksi e-urheilussa se-
ka perinteisessd urheilussa. Valmentajat nostivat esille, ettd ”pelaajia ajaa eniten eteen-
pdin intohimo ja syddn, mutta kun pelaajilla on kyky kriittiseen ajatteluun, se nostaa
heidit aivan uudelle tasolle kilpailijana.” Loydds on linjassa aikaisempien tutkimuksien
kanssa esimerkiksi LoL -pelista. (Railsback & Caporusso 2019.)

Tutkijat paattelivit, ettd omistautuminen on myos erittdin tdrkedssa roolissa e-urheilus-
sa sekd perinteisessd urheilussa. Yliopiston e-urheilun pdavalmentaja kommentoi, etta
”ldhes kaikkien menestyneiden joukkueiden pelaajat antavat sielunsa e-urheilulle. Jos
jotain ndilld pelaajilla on, se on sitoutuminen.” Héan kuvaili e-urheilijoiden harjoittelua
“harjoittelemme vahint&dén viisi kertaa viikossa. Harjoitteluajasta menee paljon aikaa pe-
lisuunnitelman luomiseen, strategiaan, ja yksiléiden kokonaisvaltaisen suorittamisen pa-



rantamiseen. Usein ihmiset luulevat, ettd kilpailullisten videopelien pelaaminen on vain
hauskanpitoa, mutta tdma ei pidd paikkansa. Joukkueemme tavoite on tulla paremmaksi
ja tuottaa hyvia tuloksia kilpailuissa. Sitten kun tdma on saavutettu, yritimme pitda hie-
man hauskaa.” (Railshack & Caporusso 2019.)

Amerikkalaisen jalkapallojoukkueen paavalmentaja kuvaili e-urheilujoita ehdottomasti
urheilijoiksi, koska he kayttavat kilpailuissa aivoja ja kehoa. Naisten lentopallojoukkueen
padvalmentaja kuvaili e-urheilua lajiksi, jossa fyysisestd ndkolulmasta suoritus rakentuu
visuaalisten vaatimuksien, nopeiden reaktioiden ja erinomaisen silma-kési -koordinaation
ympdrille. E-urheilumanageri painotti, ettd “Moni ihminen aliarvioi fyysisen suoritusky-
vyn e-urheilussa. Ilman nopeaa reaktioaikaa ja erinomaista silmé-kési -koordinaatiota ei
tule menestystd e-urheilussa.” (Railsback & Caporusso 2019.) Kommentit ovat jokseenkin
ristiriidassa kuvassa 2. ndkyvassa erossa perinteisen urheilun ja e-urheilun valilla fyysises-
sa kyvykkyydessd. Kommentit ovat kuitenkin hyvin mielenkiintoisia fyysisen suoritusky-
vyn ndkokulmasta, jota vaaditaan e-urheilussa.

2.3 Huippuja erottavia
tekijoita e-urheiluvssa

Useat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd ekspertit olivat nopeampia, tarkempia paatok-
sentekotilanteissa ja parempia suoriutumaan korkean paineen tilanteessa kuin amatoorit
LoL -pelissd ja Tetriksessd. Korkean paineen tilaa arvioitiin biosignaaleilla autonomisesta
hermostosta muun muassa sykearvojen ja hengitystiheyden perusteella. (Ding ym. 2018;
Lindstedt & Gray 2019; Maglio ym. 2008.) Simuloidun turnauksen aikana korkeammat kor-
tisolitasot 16ydettiin korkeamman tason pelaajilta ennen ja vlittomasti jalkeen pelin (Ox-
ford ym. 2010). Tdméd puoltaa sitd, ettd huipputason pelaajat pystyvat suorittamaan pa-
remmin, kun paineet ovat kovat ja he pystyvat kdsittelemadn stressid paremmin.

Dota 2 ja Starcraft II peleissa eksperttien havaittiin olevan parempia pelin sisdisissa tehta-
vissd, kuten minikartan lukemisessa, yhdelld havainnoinnilla kerdtystd informaatiosta pe-
listd, pikakomentojen kayttssa nappdimistolld ja nopeampia tekemadn paatoksia pelissa.
(Bonny & Casta-neda 2016; Castaneda ym. 2016; Thompson ym. 2013.)

Tetriksessd amatoritason pelaajien kyky asettaa palikoita néytti osoittavan puutetta ha-




vaintomotoriikassa verrattuna huippuihin. Havaintomotoriikka liittyy suunnitteluun ja
padtoksentekoon. Huiput myds osoittivat enemmaén kiinnostusta pelistrategisista proses-
seista verrattuna amattoritason pelaajiin. (Sibert ym. 2017.)

Esi-merkiksi Dota 2, LoL ja FIFA pelaajia tutkittaessa on 16ydetty, ettd pelaajien kayttayty-
miselld, asenteella voittamiseen ja hdvidmiseen sekd intohimolla, oli huomattava vaikutus
suorituskykyyn. (Bertran & Chamarro 2016; Breuer ym. 2013; Hudson & Cairns 2016.)

2.4 Ura e-urheilussa

E-urheilijoiden urat ovat olleet tdh&n asti melko lyhyitd ja uran huippu on saavutettu nuo-
rella idlla. E-urheilijoiden tulee koko ajan kehittdd pelityylidnsa ja adaptoitua pelin vaati-
muksiin tai riskind on menettaa paikka joukkueessa. On raportoitu, ettd e-urheilijat saat-
tavat pelata paivassa 14 tuntia ja ovat hyvin omistautuneita pelaamiselle. Tama taas lisda
riskid burnoutille ja vasymykselle. Edelld mainittujen seikkojen vuoksi pro-tason organi-
saatiot ovat sisdllyttdneet hyvinvointiohjelmia pelaajien arkeen parantaakseen pelaajien
suorituskykyd ja uran pituutta. Huipputason organisaatiot sijoittavat paljon rahaa asumi-
seen sopiviin pelitaloihin valmentajille ja pelaajille, jotta he voivat noudattaa hyvin tark-
kaa harjoitusohjelmaa harjoituskaudella. Uimari Michael Phelps antoi paljon kunniaa
e-urheilijoille vuonna 2016 ja arvosti heidén lajissaan vaadittavaa taitotasoa, harjoittelua
ja omistautumista lajilleen. (Kemp ym. 2020.)




3 E-urheilu
ja fyysinen
suorituskyky

Nayttdisi siltd, ettd e-urheilijoilla tulee olla hyvd aerobinen kunto, hermoston nopeus,
silma-kasi -koordinaatio sekd keskivartalon voiman ja nivelten liikkuvuus. Jos katsotaan
tarkkaan, ominaisuudet ovat hyvin pitkalti samanlaisia kuin Formula 1 -kuskeilla. Vield
Keke Rosbergin aikaan kisan jdlkeen pistettiin tupakaksi, mutta nykyaan Fi-kuskit ovat
huippuunsa viritettyjd ammattilaisia.

3.1 E-urheilijoiden
terveyskayttaytyminen

Rudolf ym. (2020) halusivat selvittdd e-urheilijoiden terveyskayttaytymistd. Tassd poikki-
leikkaustutkimuksessa dataa kerattiin pelaajien terveysprofiilista, fyysisestd aktiivisuu-
desta, ravitsemuksesta ja unesta. Suurin osa vastaajista eli 95 % raportoi hyvan tai erin-
omaisen terveysprofiilin. Pelaajista 2/3 eli 66,9 % ilmoitti liikkuvansa kohtalaisella tai
raskaalla intensiteetilld vahintdzn 2,5 h/vko. Keskiméérdinen istumisaika péivissa oli 7,7
+ 3,6 h. Keskimdardinen nukkumisaika padivassa oli 7,1 + 1,3 h. Keskimdardinen hedelmien
ja kasvisten saanti oli 2,7 + 1,8 annosta pdivassa. Videopelejd pelattiin viikossa keskimaa-
rin 24,4 + 15,9 h.

SURHEILUN LAJIANALY VS 15



TAULUKKO 2. Tutkittavien pelaajien terveyskdyttdytyminen (Rudolf ym. 2020).

Terveydentila, n (%) Fyysinen aktiivisuus, Istuma-aika, Uniaika,
n (%) (h/pva) (hlyd)

Otos "hyvd" "2,5-5 hivko" 357 (33,5) 17+36 1113
412 (38,6)

Ammattilaiset "hyvd" "enemman kuin 5 h/vko" 73+33 78+13
6(429) 7(50,0)

Entiset ammattilaiset “erittain hyva" "2,5-5 hivko" 10 (33,3) 76+39 6,714
13(39,4)

Amatgorit “hyva" 146 (411) "2.5-5 hivko" 126 (35,5) 8037 7213

Peruspelaajat “erittain hyva" 228 (39,5) "2,5-5 hivko" 191(33,1) 17+36 7013

Taulukosta 2. ndkyy, ettd esimerkiksi ammattilaispelaajista 42,9 % ilmoitti terveydentilan-
sa hyvaksi ja 50 % heista liikkui enemman kuin viisi tuntia viikossa.

3.2 Fyysiset vaatimukset

Aikaisemmin todettiin, ettd moni ihminen aliarvioi fyysisen suorituskyvyn e-urheilussa.
Ilman nopeaa reaktioaikaa ja erinomaista silméa-kasi -koordinaatiota ei tule menestysta
e-urheilussa. (Railsback & & Caporusso 2019.)

Ensimmaisen kerran havaittiin vuonna 1994 videopelin aiheuttavan fyysistd rasitusta, kun
Modestin tutkimuksessa havaittiin tutkimukseen osallistujilla verenpaineen kohoamista.
Joidenkin e-urheilun pelien on todettu olevan selvasti fyysisesti kuormittavia. Kehon korti-
soliarvo nousee ralliautoilijoiden tasolle ja sykkeet jopa 160-180 lyontiin minuutissa. Yksi
mielenkiintoisimmista ja tulevaisuuden kannalta oleellisista havainnosta on ollut, ettd pe-
leissd motorisen liikenopeuden vaatimukset ovat vastaavia kuin maailman nopeimmissa
pallopeleissa. (Hilvoorde & Pot 2016.)

Karin ja Karhulahden (2016) tutkimukseen osallistui 31 ammattitason e-urheilijaa. Lisdksi
he saivat osallistumaan tutkimukseen 91 kovatasoisia pelaajia, jotka kilpailivat tai yrittivat
systemaattisesti pddssd e-urheilun huipulle. Vastaajista 64 % asui tai pelasi Euroopassa,




£40 % Yhdysvalloissa, 4 % Australiassa ja 2 % Aasiassa. Vastaajista CS:GO -pelid pelasi 51
%, StarCraft II pelasi 15 % ja Dota 2 14 % vastaajista.

Taulukossa 5. on eritelty vastanneiden fyysistd aktiivisuutta pdivassd. Suurin osa vastaa-
jista, 46 % liikkui 1-1,5 h pdivdssd, jota voidaan pitdd vahintddnkin kiitettavana liikunta-
madrand. Melko moni liikkui 1,512 h pdivassa. Esimerkiksi pro-tason pelaajista viidennes
ilmoitti lilkkuvansa ndin paljon. (Kari & Karhulahti 2016.)

TAULUKKO 5. Fyysisen harjoittelun mdcirc pro-tason ja kovan tason e-urheilijoilla (Kari & Karhulahti 2016).

Fyysinen harjoittelu h/pva | Otos [N=115] | Pro-tason e-urheilijat [N=31] | Kovatasoinen e-urheilija [N=84]
(%) (%) (%)

18 (15,7) 7(22,6) n031)
0-1h 23(200) 7(226) 16 (19,0)
1-15h 46(40,0) 11(35,5) 35 (617)
151-2h 23(20,0) 6(19.4) 17(20,2)
2-h 5(42) 0(0) 5(6,0)

Taulukossa 6. on esitelty pro-tason ja kovatasoisten e-urheilijoiden mielipiteitd sithen, mi-
ten fyysinen aktiivisuus vaikuttaa e-urheilun suorituskykyyn. Suurin osa eli 45 % vastaa-
jista oli sitd mieltd, ettd silld on jokseenkin positiivinen vaikutus. Viidenneksen mielesta
pro-tason pelaajista silld on hyvin positiivinen vaikutus suorituskykyyn e-urheilussa.

TAULUKKO 6. Fyysisen harjoittelun vaikutus pro-tason ja kavatasoisten e-urheilijoiden mielestc e-urheilun
suorituskykyyn (Kari & Karhulohti 2016).

Fyysinen harjoittelun vaikutus Otos [N=115] Pro-tason Kovatasoinen
e-urheilun suorituskykyyn (%) e-urheilijat [N=31] | e-urheilija [N=84]

(%) (%)
Negatiivinen 5 (4,4) 1(32) 4 (4,8)
Ei juurikaan vaikutusta 21(18,3) 3097 18 (21,4)
Jokseenkin positiivinen 45(39,1) 10(323) 35 (41,7)
Hyvin positiivinen 19 (16,5) 6(19.4) 13(15,5)
Ei 0saa sanoa 25(217) 11(35,5) 14(16,7)
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Kari ja Karhulahti (2016) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd e-urheilijoiden suorituskyvylla
oli yhteys fyysiseen harjoitteluun. Pelaajat menestyivdt paremmin, kun he harjoittelivat
kuntosalilla ja kavivét juoksulenkeilld. Tama viittaa siihen, ettd parempikuntoiset pelaajat
jaksavat keskittyd paremmin intensiiviseen pelaamiseen. E-urheiluorganisaatioiden kehit-
tyessd on myos fysiikkavalmentajien kaytto lisddntynyt. Tutkijat totesivat myo0s, ettd esi-
merkiksi FPS-peleissd vaaditaan ddrimmaisen nopeaa reaktiokykyd ja tarkkuutta hahmon
liikuttamisessa seka virtuaalisella aseella tahtddmisessd. Tdma on fyysisesti harjoitettavis-
sa oleva taito. Pelaajien mielestd tédrkein syy fyysiselle harjoittelulle oli fyysinen terveys.
Vain 10 % vastaajista teki fyysistd harjoittelua menes-tydkseen e-urheilijana. Tulokset na-
kyvét tarkemmin taulukossa 7.

TAULUKKO 7 Pelaajien syyt tehdc fyysistd harjoittelua (Kari & Karhulohti 2016).

Fyysisen harjoittelun syyt Otos [N=115] Pro-tason Kovatasoinen
(%) e-urheilijat [N=31] | e-urheilija [N=84]
(%) (%)
Fyysinen terveys 564 (47,0) 14 (45,2) 40 (47,6)
Fyysinen kapasiteetti 8(70) 1(32) 7(83)
Menestyminen e-urheilijana 10(8,7) 2(6,5) 8(9,5)

3.3 Visuaaliset taidot

E-urheilijoille ndkokyky ja sen kdyttdminen on hyvin tdrkedd pelissd menestymisen kan-
nalta. Kohteen tunnistaminen, reaktioaika, visuaalinen ymmaértdminen ja paikkatietoi-
suus ovat avaintaitoja e-urheilijoille. Kaikkien oleellisten tekijtiden seuraaminen ndytolla
on kriittinen kyky, jonka varaan rakennetaan iso osa paatoksistd peleissd. Paljon riippuu
myds reaktioajasta. Muita ratkaisevia ominaisuuksia ovat tunnistaminen ja seuranta. Tun-
nistaminen on taito, jossa yhdistyy pelistd tulevan informaation tarkkailu, kisittely ja
vaatimus muistaa useita visuaalisia kohteita, joihin tulee reagoida oikein. Erinomainen
tunnistustaito antaa pelaajille mahdollisuuden tunnistaa vihjeet pelialueesta, vastusta-
jan taktiikat, liikkeet ja toiminnat. Seuranta on taito, jossa pelaaja osaa kasitelld ja seu-
rata peliin vaikuttavia kohteita jatkuvasti ja samalla pystyy prosessoimaan monia pelin
eri ndkokulmia. (Vizual Edge.) Visuaalisesti valikoivassa huomiossa ja usean kohteen seu-
raamisessa on havaittu eroa huippujen ja amattorien valilld (Ding ym. 2018). Esimerkiksi
huipputason CS-pelaajilla on havaittu nopeammat reaktioajat kuin amatoreilld ja heiddn




etupuolen padlaenlohkossa on havaittu vihempad aktiivisuutta amat6o6ripelaajiin verrat-
tuna (Bavelier ym. 2012). TAma kertoo siitd, ettd hermoverkot tilld alueella ovat hyvin vah-
voja ja toimivat tarkasti.

3.4 Pelaamisen vaikutus aivoihin

Monissa tutkimuksissa on havaittu, ettd videopelien pelaaminen parantaa alhaalta ylos-
péin ja ylhaaltd alaspdin suuntautuvaa huomiota, havainnointikyvyn optimointia, inte-
graatiota sensomotoristen ja tietoisten alueiden valilla sekd valikoidun ja perifeerisen
ndkokentdn parantumista. (Palaus ym. 2017.) Alhaalta ylospdin ja ylhadltd alaspdin suun-
tautuvalla huomiolla tarkoitetaan aivoalueiden parantuneita yhteyksid, esimerkiksi aivo-
kuoressa on enemmaén synapsisia yhteyk-sid aivojen alempiin tasoihin.

Havainnointiin liittyvat resurssit ovat yksi pddasiallisista kognitiosta, joka liittyy vide-
opelaamiseen seka yksi eniten tutkituista (Palaus ym. 2017). Monet aivoalueet vastaavat
havainnoinnista, etenkin seldnpuoleinen padlaenlohko, joka valittda ylhaaltd alaspdin
suuntautuvia kaskyjd. My0s vatsanpuoleiset hermoverkot ldhettavat kdskyjd ylhaaltd alas-
pdin. (Vossel ym. 2014.) On todisteita, ettd videopelaaminen parantaa hermoverkkojen yh-
teyksid, jotka vastaavat valikoivasta, jaetusta ja jatkuvasta havainnoinnista (Bavelier ym.
2012). Mediaalisesti edessa aivokuorella sijaitsevassa etummaisessa pihtipoimussa havai-
taan koko ajan aktiivisuutta videopelaamisen aikana. Pihtipoimu vastaa kaskyjen lahetta-
misestd alhaisemmille aivotasoille ylhé#lta alaspdin suuntautuvassa kiskytyksessa. (An-
derson ym. 2011.)

Visuospatiaaliset taidot tarkoittavat avaruudellista eli tilan hahmottamista, asioiden ka-
sittelyd kaksi- ja kolmiulotteisesti, kykya arvioida etdisyyksid ja suuntia sekd kdannella
esineidein mielikuvia padssd. Se sisdltdd myds visuomotorisen koordinaation. Visuomo-
toriikalla tarkoitetaan tarkoituksenmukaisten liikkeiden suunnittelua ja tuottamista ndako-
havainnon ohjaamana. Visuomotoriikassa siis yhdistyvit ndénvarainen hahmottaminen
ja motoriikka erillisind taitoina. Silmé-kési — yhteisty6 on visuomotoriikan térkein osa-
alue. (Palaus ym. 2017.)

Aivoalueet, jotka liittyvat visuospatiaalisiin taitoihin ovat ventraali- ja dorsaalirata. Vent-
raalirata vastaa kohteiden tunnistamisesta ja dorsaalirata ohjaa liikettd ndénvaraisesti
ja hahmottaa tilan. Molemmat radat lahtevat visuaaliselta korteksilta takaraivon lohkos-
ta ja yhdistyvat padlaenlohkoon sekd ohimolohkoon. Hippokampus osallistuu myos vi-




suaaliseen prosessointiin. (Kravitz ym. 2011.) Pelaajilla on havaittu hippokampuksen oi-
kean puolen tilavuuden kasvua. Kasvua on havaittu pitkddn pelanneilla henkil6illd seka
koehenkil6ill3, joilla on suoritettu harjoitusjakso videopelaamisella. (Kuhn ym. 2013.) Pe-
laajilla on havaittu takaraivonlohkossa aktiivisuuden vahenemistd, joka kertoo siitd, etta
kyseinen kognitio rasittaa vadhemman aivoja. Tama liitetddn taas siihen, ettd pelaajien vi-
suospatiaaliset taidot ovat parantuneet, esimerkiksi nopea reagointi visuaaliseen drsyk-
keeseen vuosien harjoittelun seurauksena. (Latham ym. 2013.)

Videopeleissa tapahtuva oppiminen on non-deklaratiivista, jolloin oppiminen s&ilotadan
aivojuovioon, motoriselle aivokuorelle ja pikkuaivoihin. Aivojuovio koostuu hantdtumak-
keesta ja aivokuorukasta. Se osallistuu monimutkaisten liikesarjojen oppimiseen ja kont-
rollointiin. Non-deklaratiiviseen oppimiseen videopelaamisessa kuuluvat visuospatiaali-
set taidot, visuomotorinen integraatio ja motorinen suunnittelu seka sen toteuttaminen.
Néiden taitojen kehittyminen johtaa vdhentyneeseen kortikaaliseen aktiivisuuteen edel-
14 mainituissa aivoalueissa optimoidakseen kéytdssa olevat resurssit. Tdma ei kuitenkaan
koske otsalohkon aluetta, jossa lisddntynyt aktiivisuus puolestaan kertoo taitojen sisdista-
misestd. (Gobel ym. 2011.)

Pelaamisen aikana pelaaja kohtaa tilanteita, joissa hdnen tulee p&dattdd nopeasti pelin
kannalta paras ratkaisu useista eri vaihtoehdoista. Pelaaja saattaa joutua esimerkiksi
kesken pelin vaihtamaan taktiikkaa. Kaikki ndma4 tehtdvat voidaan mieltdd kognitiivisen
kontrolloinin alaiseksi, jotka sisdltavit esimerkiksi reaktiivisen ja proaktiivisen inhibition,
tehtdvan vaihtamisen nopeasti ja tydmuistin. (Obeso ym. 2013.) Nama kognitiiseen kont-
rollointiin liittyvat kohdat ovat avaintekijoitd menestymiseen videopeleissd. Niitd kdyte-
tddan myoOs jatkuvasti videopelaamisen aikana. Naitd kognitioita hallitaan enimmékseen
etuotsalohkon aivokuorella, jota tukee padlaenlohkon takaosa ja tyvitumakkeet. (Alvarez
& Emory 2006.) Aivoissa tapahtuvat rakenteelliset muutokset sekd kognitioiden kontrol-
loinnissa tapahtuvat muutokset videopelaamisen seurauksena koskevat enimmékseen
nditd aivoalueita (Palaus ym. 2017).

Aivoissa aktivoituvat alueet riippuvat ympdristn vaatimuksista aivojen kognitiolle. Esi-
merkiksi korkea tydmuistin ja havainnoinnin kaytto voi rasittaa aivoja paljon. (Vogan ym.
2016.) TAm4 on taas tyypillinen vaatimus e-urheilussa. Pelaamisessa kognitiivista kuor-
maa ndyttdisi nostattavan erityisesti havainnoinnin pitdminen korkealla tasolla, muistin
jatkuva kéytto sekd visuospatiaalisten taitojen kayttdminen. (Palaus ym. 2017.) Kognitiivis-
ta kuormaa pelaamisessa lisdavat mahdollisesti my6s tehtdvan monimutkaisuus, vireysta-
so ja vasymys. Esimerkiksi pelin vaikeuden on havaittu tekevin reaktioajoista hitaampia.
Pelaaminen itsessddn kehittdd kognitiivisen kuorman késittelyd, esimerkiksi vertailtaessa
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kokeneita pelaajia ja ei-pelaajia, on kokeneiden pelaajien kognitiivinen kuorma pienempi
kuin ei-pelaajien (Bavelier ym. 2012.)

Useat tutkimukset ovat havainneet, ettd ekspertit LoL:ssa, Dotassa, StarCraftissa, CoD:ssa,
Halossa ja Battlefieldissa paihittivat amat6orit spatiaalisessa ja visuaalisessa muistia vaa-
tivissa tehtdvissd. Tutkijat havaitsivat, ettd eksperteilld oli voimakkaampaa hermoyhteys
toiminta tyGmuistissa aivoissa spatiaalisen ja visuaalisen muistin alueilla. (Kowalczyk ym.
2018; Pereira ym. 2016; Seya & Shinoda 2016; Tanak ym. 2013.) Tosin kaikissa tutkimuksis-
sa tatd yhteyttd ei ole havaittu, joten ristiriitaisiakin tuloksia 16ytyy (Pedraza-Ramirez ym.
2020).

3.5 Aivot ja liikunta

Uusia hermosoluja muodostuu koko eldmén ajan. Niiden valilld syntyy ja katoaa kytkok-
sid. Kaikki teot ja jopa pienet ajatukset muuttavat aivoja huikan. Aivot muistuttavat paljon
enemman muovailuvahaa kuin posliinia. Miten tdtd muovailuvahaa muovataan?

Tehokkain keino on harrastaa liikuntaa. Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa keskittymiseen,
muistiin, luovuuteen ja stressinsietoon. Se nopeuttaa tiedon kasittelya niin, etta fyysises-
ti aktiiviset ihmiset ajattelevat nopeammin ja kayttavat tarvittavia ajattelun resursseja te-
hokkaammin. Fyysinen aktiivisuus vahvistaa jopa dlykkyytta. (Chovanec & Grépel 2020.)

Eradssa tutkimuksessa 60-vuotiaat jaettiin sattumanvaraisesti kahteen ryhmédan. Toinen
kavi vuoden ajan sddnnéllisesti kavelyilla pari kertaa viikossa ja toinen ryhma teki levol-
lisia harjoituksia. KoehenkilGiden aivot tutkittiin magneettikuvauksilla aluksi ja lopuksi.
Kavelyilld kdyneet koehenkil6t olivat paremmassa kunnossa ja heiddn aivonsa toimivat te-
hokkaammin. Yhteydet aivolohkojen vililla olivat vahvistuneet, esimerkiksi ohimolohko
oli paremmin yhteydessa otsalohkoon ja takaraivonlohkoon. Aivojen eri osat muodostivat
yhtendisemman kokonaisuuden ja siten koko elin toimi tehokkaammin. Naméa muutokset
vaikuttavat selkedsti ihmisen henkiseen toimivuuteen. (Voss ym. 2010.)

Mitd muuta liikunta tekee aivoille? Heti kun 1dahdemme liikkeelle, verenkierto nopeutuu ai-
voissa. Pitempiaikainen liilkunta muodostaa uusia verisuonia, niiden ansioista veri- ja hap-
pihuolto toimii paremmin ja kuona-aineet poistuvat tehokkaammin. (Klaperski ym. 2013.)
Fyysinen aktiivisuus myds kasvattaa aivoja, kuten ohimolohkoa ja hypotalamusta. Nama
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ovat muun muassa kielellisen ymmarryksen, loogisen ajattelun ja tilan hahmottamisen
kannalta keskeisempié aivoalueita. (Kantola ym. 2017.)

Jos liikkuisimme enemmaén, myos stressikokemukset vahenisivat hurjasti. Talléin harvem-
mat tarvitsisivat psyykkistd apua ja ldhes kaikki voisivat paremmin. Liikunta siis hajottaa
Kkortisolia (stressihormoonia) merkittévasti. (Chovanec & Grdpel 2020.)

Tiivistettyna liikunta vahvistaa aivoja. Se parantaa stressinsietokykyd, kehittdd muistia,
luovuutta ja dlyd. Uusi aivotutkimus osoittaa, ettd fyysinen aktiivisuus on ehka tarkeintd,
mitd voimme tehda aivoillemme. Liikunta voi jopa kaksinkertaistaa aivosolujen muodos-
tumisvauhdin. Liikunta piristdd ikddntyneiden muistia sekd parantaa lasten ja aikuisten
oppimista ja asioiden mieleen painamista. Edelld mainitut seikat pitéisi ottaa huomioon
myds e-urheilijoiden suorituskykyd pohdittaessa.
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4 Peliasento
e-urheilussa

Urheilussa hyva peliasento johtaa parempaan suorituskykyyn. E-urheilussa peliasento on
kokonaan staattinen. Oikeassa asennossa saavutetaan optimaalinen fyysinen kapasiteet-
ti. Esimerkiksi vastavaikuttajalihakset ovat neutraalissa asennossa toisiinsa ndhden. Talla
ehkaistddn lihaskireyksien syntymistd. Hyvélld peliasennolla maksimoidaan hengitys- ja
verenkiertoelimiston toiminta, jolloin kehon fysiologinen toiminta on parempi, joka taas
vaikuttaa pelaajan kognitioon. Peliasennossa tulee ottaa huomioon yksil6lliset erot, joten
kaikkien asento ei ole samanlainen. Biomekaanisesti paras on nivelien neutraali asento.
(Hwu 2017.)

41 E-urheilijan ergonomia

E-urheilijan ergonomialle on méadritelty seuraavia suosituksia. Nayton korkeuden tulisi
olla silld tasolla, ettd pelaaja ndkee ¥4 nayton yldosasta. Nayton etdisyys tulisi olla noin
kddenmitan verran pelaajasta. Silméat kykenevat akkomodoimaan eli mukautumaan
hyvin yleisesti eldmassd. Sama patee pelaamiseen. Kun silma konvergoi, toisin sanoen
katsoo ldhelld olevaa objektia, silméan kuormitus kasvaa, joka vdhentdd pidempadn pe-
laamista. Jokainen pelaaja on yksil0 ja jokaisen ndko on erilainen, joten jokaiselle tulisi
pyrkid 16ytdmaan omat sdadadét. Tuolin selkdnojan kulma tulisi olla 90-120 astetta. Pen-
kin pitdisi tukea luonnollista lannerangan lordoosia, jotta paino jakautuu tasaisesti ni-
kamien vdlille. Tuolin korkeudessa suosituksena on, ettd lantio ja polvet ovat samalla
korkeudella. Olkapdiden tulisi olla levossa ja kyyndrpdiden tuettuna. Olkapdén ei tuli-
si nousta ylospdin, koska tdma aiheuttaa kuormitusta olkanivelelle ja hartian ja niskan
alueen lihaksille, joista voi seurata lihaskireyksid. Ergonomisin peliasento on esitetty tii-
vistetysti kuvassa 3. (Hwu 2016.)
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4.2 Kehon vlikuormittuminen
Jja loukkaantumiset

Urheilussa oheisharjoittelun kaksi tarkeinta tavoitetta on ehkdistd loukkaantumisia ja pa-
rantaa lajissa vaadittaa kilpailusuoritusta. Esimerkiksi voimaharjoittelulla pyritdan vahvista-
maan nivelid ympar6ivid rakenteita, kuten janteitd ja lihaksia. Talloin keho kestda paremmin
urheilusuorituksessa syntyvit mikrovauriota lihaksessa, jotta ne eivét johda revahdyksiin.
Reviahdykset taas pitdisivat pelaajat useista viikoista kuukausiin sivussa otteluista.

Yleisin e-urheilijoita vaivaava oire on silmien vdsyminen. Oireita ovat epdselva ndkokent-
td, alaselkdkivut ja padnsarky. E-urheilijoita voidaan ohjeistaa harjoittelulla, joka vahen-
tdd silmien vasymistd pelatessa. Nama harjoitukset sisaltavt erilaisia harjoitteita, joilla
keskitytadn ldhelld ja kaukana oleviin kohteisiin. Esimerkiksi 20-20-20 sddntd, jolloin 20
minuutin vélein katsotaan 20 sekuntia vahintdén 20 m padhan. (Zwibel ym. 2019.)

E-urheilijoilla esiintyy muita helpommin yldraajan rasitussairauksia. Niilld tarkoitetaan
kyyndrvarren, ranteen ja kdden kiputiloja, jotka liittyvat liialliseen kuormitukseen. Noin 35
% college e-urheilijoista mainitsee niska- ja hartiakipuja pelatessa. Tutkimuksissa on ha-
vaittu, ettd 30 minuutin pelaamisen jalkeen paa siirtyy eteenpdin suhteessa selkdrankaan.
P&dn pitdminen tdssd asennossa pidempid ajanjaksoja rasittaa seldn ojentajalihaksia, jo-
ka aiheuttaa epdtasapainoa lihasten jannittymisessd. Niskakivuista karsiville e-urheilijoil-
le tulee tehdd asianmukaisia venytys- ja vahvistusliikkeittd. Nama liikkeet tulisi suunnata
selkd-, vatsa- ja niskalihaksille. (Zwibel ym. 2019.)

Yli kolmen tunnin péivittdinen pelaaminen on yhdistetty olkap&ddkipuihin. Yli 30 % colle-
ge e-urheilijoista raportoi kipua ranteessa tai kddessd. E-urheilijat joutuvat liikuttelemaan
nopeasti kisid, ranteita ja sormia, kun pelaavat. Nama toistuvat liikkeet voivat johtaa liial-
liseen kuormitukseen. Talléin voi syntyd rannekanavaoireyhtymd. Rannekanavaoireyhty-
ma on keskihermon pinnetila, jossa tyypillisend oireena on puutuminen peukalon, etu-
ja keskisormen ja nimettdmén alueella. Rannekanavaoireyhtymassa juuri ndma toistuvat
Kkasien, ranteiden ja sormien liikkeet aiheuttavat rannetta ojentavissa janteissd poikkipin-
ta-alan kasvua, jolloin kdden peukalonpuoleista osaa hermottava keskushermo jaa puris-
tuksiin. (Zwibel ym. 2019.)

E-urheilijoiden on raportoitu istuvan 3-10 h pdivissd. Tama aiheuttaa negatiivisen efektin
verenkiertojarjestelmadn. Osa e-urheilijoista ei liiku tarpeeksi, joka voi aiheuttaa liikunta-
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E-urheilijoiden loukkaantumisten

ehkaisemiksi pelaajien tulisi tenda
voima- ja liikkuvuusharjoittelua.

vaje hairi6ita tdssa populaatiossa. Liikuntavaje hairié on madritelty tilaksi, jossa nuori ih-
minen ei liiku 60 mi-nuuttia paivassd, joka voi johtaa erilaisten sairauksien syntyyn. E-ur-
heilijoiden tietomadraa tulisi lisdta jatkuvan istumisen ja istuvan eldméntavan haitoista
samalla, kun heille lisdtddn tietotaitoa heidén lajinsa muista vaatimuksista. E-urheilijoille
suositellaan vahintddn 7 000-10 000 askelta paivittdin ja 150 minuuttia viikossa kohtalai-
sesta voimakkaaseen aerobista liikuntaa néiden lisiksi sairauksien valttamiseksi. (Zwibel

ym. 2019.)

E-urheilijat istuvat koko pelin ajan. Siksi terveysongelmat muistuttavat todennakdisem-
toimintoja minuutissa peleissd, e-urheilijoilla esiintyy todenndkéisemmin tuki- ja liikun-
taelin hairiétd kaula- ja lanneranka alueella.

E-urheilijoiden loukkaantumisten ehkdisemiksi pelaajien tulisi tehdd voima- ja lilkkuvuus-
harjoittelua. Voimaharjoittelulla pidetdan nivelet, lihakset ja luut kunnossa. Voimaharijoit-
telussa esi-merkiksi janteiden ja lihaksien viliset liitokset vahvistuvat, joka ehkdisee yli-
rasittumista. Liikkuvuusharjoittelulla ylldpidetddn ja parannetaan nivelten liikkuvuutta.
Esimerkiksi e-urheilijoiden olkanivel suorittaa yksipuolisia sivuttaissuunnan liikkeitd, jo-
ka ylirasittaa niveltd. Tima voi johtaa nivelen kulumiseen, josta voi seurata kroonisia ki-
puja.
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S E-urheilun
psykologiset
vaatimukset

E-urheilu vaatii huipputason pelaajilta psykologisesti paljon. Keskittyminen on oltava hui-
pussaan, kun pelataan isoista rahasummista, yleisé huutaa nimedsi ja samalla kehossa
syke, hengitystiheys ja kortisolitasot vaihtuvat jatkuvasti.

51 Mentaalinen kovuus ja stressi

E-urheilu edellyttda samoja psykologisia taitoja kuin perinteinen urheilu (Campbell ym.
2018). LoL -pelin kilpapelaajilla tunnistettiin 11 erilaista psykologista taitoa, jotka auttavat
menestymadn. Niitd olivat esimerkiksi rutiinien muodostaminen pelipdivalle ja kilpailu-
tilanteeseen sopeutuminen seka intensiivisessa kilpailutilanteessa hyvan keskittymisen
saavuttaminen. Tutkijat havaitsivat my0s, ettd e-urheilijoiden taitojen maksimointia aut-
toivat tavoitteiden asettaminen, suorituskyvyn analysointi ja yksilon omien taitojen har-
joittelu. (Himmstein ym. 2017.)

Urheilijoiden kyvylld kasitelld stressid on suora yhteys suorituskykyyn ja menestymiseen
(Laza-rus 2000). Poulus ym. (2020) tutkivat e-urheilijoiden kokemaa stressid sekd heiddn
keinojansa hallita sitd. Lisdksi he halusivat tutkia menttaalista kovuuden yhteytta stressin
hallintaan. Alun perin menttaalinen kovuus madriteltiin siten, ettd henkild nauttii haas-
teista, sitoutuu tavoitteisiin ja pystyy kontrolloimaan tunteitaan ja eldmédédnséd (Kobasa
1979). My6hemmin siihen on lisétty tehokkuus, joustavuus, halu menestyé, optimistinen
asenne, korkea tietotaito, tunteiden hallinta ja huomion suuntaaminen (Gucciardi ym.
2015). Poulus ym. (2020) tutkimuksessa koehenki-16ind toimi 316 e-urheilijaa. E-urheilijoita
oli muun muassa LoL ja CS:GO -peleistd. Tutkijoiden olettamus oli, ettd e-urheilijat, joilla
on korkea menttaalinen kovuus kokisivat harvemmin stressid ja he hallitsisivat sen hyvin.
Menttaalisella kovuudella oli yhteys stressin hallintaan. Lisdksi kor-kealla menttaalisella
kovuudella oli yhteys siihen, koettiinko stressi haasteena vai uhkana. (Poulous ym. 2020.)



Usein perinteisessd urheilussa ja e-urheilussa puhutaan ”sulamisesta” tai "pakan hajoa-
misesta”. Tassa voisi hyvinkin olla esimerkKi siitd, ettd liian kovan stressin kokee uhkana,
eikd haasteena. Tadll6in uhka padsee kaivautumaan niin sanotusti pddn sisille ja vaikuttaa
suorituskykyyn, jolloin pelaamisesta katoaa rentous ja flow-tila. Sen sijaan pelaamises-
sa ldsnd ovat jannittdminen, kankeus ja merkityksettomat ajatukset sekd huolet. Tulokset
osoittavat, ettd e-urheilijoiden ja urheilijoiden menttaalisella kovuudella ja stressin kasit-
telylld on joitakin samankaltaisuuksia ja urheilijoille suunnitellut psykologiset interventiot
voisivat sopia myds e-urheilijoille. (Poulus ym. 2020.)

Poulous ym. (2020) tutkimuksen perusteella kaikki huipputason e-urheilijat kokevat stres-
sid. Osa pystyy Kkdsittelemadn sitd paremmin kuin toiset. E-urheilijoille tulisi tarjota psy-
kologien opettamia tydkaluja stressin ksittelyyn. Oliver Leis tutkii Saksan Leipzigin yli-
opistossa e-urheilijoiden kokemaa stressid. Hanen tutkimuksissaan e-urheilijat kertovat
esimerkiksi: ”Pelin aikana aika hidastuu automaattisesti. Sykkeeni ei nouse enad pelin ai-
kana. Ennen pelid se hakkaa todella kovaa.” ”Pelin jdlkeen tunsin oloni niin ndyryytetyk-
si. Minua ei ole koskaan nyryytetty niin. Vastustaja piti meitd pilkkanaan.” ”Paineeseen
paras tydkalu on joukkuehenki. Kun harjoit-telette yhdessd, olette toistenne ystavid, elatte
yhteisessa kuplassa, johon ulkopuolinen paine ei edes padse. Jos joukkueella ei ole tatd,
kritiikki padsee helposti paasi sisdlle ja joukkueen jasenten valiin.”

b.2 Joustava alykkyys
ja huipputason pelaaminen

Joustavalla dlykkyydelld (fluid intelligence) tarkoitetaan yleistd tiedonkdsittely- ja ongel-
manratkaisukykyd. Joustava dlykkyys tarkoittaa sitd padttelykykyd, jota mitataan dlyk-
kyystesteilld. Kokkinakis ym. (2017) halusivat selvittdd, onko kaikista suosituimmassa
MOBA (Multiplayer Online Battle Arenas) LoL -pelissd joustavalla dlykkyydelld ja pelisuo-
rituskyvylla yhteyttd. Tarkemmin, he halusivat selvittad korreloiko LoL:n rankings-sijoitus
joustavaa dlykkyyttd mittaa-assa testissd, joka oli the WASI I Matrix test. Tyomuisti ja jous-
tava dlykkyys korreloivat vah-vasti keskendan, joten he halusivat myds selvittdd, onko tyo-
muisti itsessddn avaintekija pelisuorituskykyyn. Kyky kommunikoida muiden joukkueen
jasenten kanssa ja kyky ymmartad vastus-tajan joukkueen motiiveja voivat olla sekoittavia
tekijoitd madrittaessd dlykkyysosamddrdn ja rank-sijoituksen vélista suhdetta. Taten mie-
len teoria (theory of mind) voi siten vaikuttaa suori-tuskykyyn epdsuorasti. Mielen teorian



pisteiden ja dlykkyysosamadra pisteiden valilld on havaittu my0s positiivinen korrelaatio.
Positiivinen korrelaatio on my6s havaittu mielen teorian ja LoL pelisuorituskyvyn valilla.
Taten korrelaatiot dlykkyysosamadran ja pelisuorituskyvyn valilld voitaisiin selittad pel-
kastadn mielen teorian avulla. Kontrolloidakseen tétd pelaajille suoritettiin mielen teoria
testi. Tutkimukseen osallistui 56 LoL-pelaajaa Englannista, jotka kaikki olivat kokeneita
pelaajia. Psykometriset testit tehtiin laboratorio-olosuhteissa. Sen jalkeen niiden tuloksia
ver-rattiin LoL ranking-sijoitukseen. He havaitsivat tutkimuksessaan, ettd joustava dlyk-
kyys korreloi vahvasti ranking-sijoituksen kanssa. Tutkimuksessa ei havaittu korrelaatio-
ta mielen teorian ja LoL ranking-sijoituksen valilld. Tama 16ydos oli ylldtys tutkijoille. He
uskovat ymmartdmalld vastustajan motiiveja, pelitapaa, ajatuksia ja tunteita olisi suora
yhteys pelissa menestymiseen. Heiddn mukaansa tétd tulisi tutkia enemman jatkossa ja
tutkimuksen rajoituksena oli pieni otoskoko, joka voi vaikuttaa tuloksiin.

Kokkinakisin ym. (2017) toisessa tutkimuksessa he halusivat selvittdd idn vaikutuksen pe-
lisuori-tuskykyyn FPS-peleissd. He halusivat kayttaa FPS-pelejd, koska ne vaativat kogni-
tiolta hieman erilaisia toimia kuin MOBA-pelit. FPS-pelejd edustivat tutkimuksessa Destiny
ja Battlefield 3. MOBA-pelejd tutkimuksessa edusti LoL ja DOTA II. FPS-peleissa korostuvat
nopeus ja tahtdystarkkuus verrattuna MOBA-peleihin, joissa korostuvat enemméan muis-
ti ja moniulotteinen pa&tdksentekokyky. FPS-peleissa vaadittavat kognitiot voivat kokea
suorituskyvyn huipun jo melko nuorella ialld, kuten reaktioajan nopeus. MOBA-peleissa
suorituskyvyn huippu saavutet-tiin 22-27 vuoden idssa. FPS-peleissd suorituskyvyn huip-
pu saavutettiin 13-21 tai 22-27 vuoden idssa. Nayttdisi siltd, ettd nuorilla pelaajilla oli suh-
teellinen etu ja suorituskyky laskee tasaisesti idn myota.

Joustavan adlykkyyden huippu saavutetaan noin 25 ikdvuoden kohdalla. Samoihin aikoi-
hin saa-vutetaan MOBA-pelien huipputaso, joissa vaaditaan hyvda muistikapasiteettia,
taktiikoiden ja pelin strategian ymmértdmista sekd nopeaa reaktioaikaa. Vastaavasti pelit,
joissa painottuu enemman reaktioaika ja silma-kasi-koordinaatio, kuten FPS-pelit voidaan
huipputaso saavuttaa huomattavasti nuoremmalla idll4, kuten jo 17-vuoden idssa. (Kokki-
nakis ym. 2017.)

5.3 Tulevaisuuden haasteet

E-urheiluun vaadittavassa psykologisessa osaamisessa on vield paljon tutkittavaa seka
potentiaalia kehittdd pelaajia. Olisi tdrkedd osata tunnistaa suorituskykyyn vaikuttavat
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muuttujat. Miten pelin suorituskyky muuttujat muuttuvat pelistd toiseen? Mitkad suori-
tuskykymittarit johtavat tarkkaan ymmaértamiseen e-urheilun huipputason vaatimuksis-
ta? (Pedraza-Ramirez ym. 2020.) Esimerkiksi huippu-urheilijoiden on havaittu olevan sys-
temaattisesti parempia padtoksenteossa (Musculus 2018). Formula-1 kuljettajat kayttavat
telemetriadataa optimoidakseen auton suorituskyvyn. Telemetriadatan kaytto e-urheilus-
sa voisi olla kiinnostava kyky yrittdd ymmartda useiden tekijéiden vaikutusta e-urheilun
suorituskykyyn, parantaen e-urheilijoiden ja valmentajien kognitiivista ja motorista pro-
sessia kilpailussa. (Pedraza-Ramirez ym. 2020.) Telemetria mééritellddn esimerkiksi hoi-
toty0ssd laitteena, joka jatkuvasti mittaa potilaista erilaisia arvoja ja ldhettdd ne langat-
tomasti potilasmonotoriin tai keskusvalvontaan tarkkailtavaksi. Vastaavasti jalkapallossa
pelaajat pitavét yllddn erilaisia mittauslaitteita, kuten GPS-laitteita, jotka mittaavat muun
muassa kuljettua kokonaismatkaa seka kuljettua matkaa eri nopeusalueilla.

Miten rakennetaan eksperttejd e-urheiluun? Perinteisessa urheilussa kdytetddn tarkkaan
kehitettyja harjoitusmetodeja pelaajien kehittdmiseen systemaattisesti ja jarjestelmallises-
ti. Tavoitteena on saavuttaa mahdollisimman hyva asiantuntijuus tietyss lajissa (Ericsson
2019). E-urheilu etsii vield tétd systeemid, joka auttaisi maksimoimaan pelaajien ja valmen-
tajien kehityksen (Pedraza-Ramirez ym. 2020). Iso haaste tulee olemaan tarkkojen tyoka-
lujen kehittdminen, jotka auttavat pelaajia ja valmentajia oppimaan sekd kehittimaan
suorituskykyd. Yksi esimerkki voisi olla soveltaa motorisen oppimisen teoriaa (Wulf &
Lewthwaite 2016). Siind uskotaan harjoittelun ja oppimisen kehittyvan eniten positiivises-
sa, motivaationallisessa ja havainnointiin perustuvassa harjoittelussa. Tama ldhestymista-
pa tarjoaa pelaajille turvallisen ympériston, jossa huomioidaan psykologiset vaatimukset
kilpailulle, autonomialle ja haastaville tilanteille. Prosessissa on tarkoitus antaa palautetta
ulkoisista tekijoistd, joihin huomio tulee kiinnittad, joka puolestaan tdhtdd huippupelaaji-
en kehittdmiseen ja menestymiseen.

Motorinen oppiminen on hyvin tarked sisdinen oppimisprosessi urheilussa. E-urheilussa
vaadittavien suorituskykytekijoiden ymmartdminen auttaisi kehittimaan tyokaluja, joil-
la voitaisiin parantaa systemaattisesti e-urheilussa vaadittavia motorisia ja kognitiivisia
taitoja (Lindstedt & Gray 2019). Tutkijoiden tulisi pystya tulevaisuudessa mittamaan vie-
14 tarkemmin biologisia signaaleja, kuten syddmen sykettd ja kortisolitasoja huipputason
turnauksissa. Lisdksi pitdisi madrittdd silmén liikkeitd tulevissa tutkimuksissa. (Pedra-
za-Ramirez ym. 2020.)
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6 Pohdinta

Taman tyon tarkoitus oli perehtya e-urheiluun. Tavoitteena oli syventya e-urheilussa vaa-
dittaviin fyysisiin ja psyykkisiin ominaisuuksiin. Padmaarana oli 16ytda suoria ja epdsuo-
ria yhteyksia fyysisen ja psyykkisen ominaisuuksien vaikutuksista e-urheilun suoritusky-
kyyn sekd menestymiseen huipputasolla.

On oletettavaa, ettd sadnnolliselld liilkunnalla on huomattava yhteys e-urheilun suori-
tuskykyyn huipputason ammattilaisilla, amat6dripelaajilla sekd huipulle tahtaavilla pe-
lagjilla. Sddnnollinen liikunta vaikuttaa paljon aivoihin, keskus- ja ddreishermostoon yli-
padtaan, pelitaitojen oppimiseen ja yleiseen hyvinvointiin. Tutkimuksissa on havaittu, etta
e-urheilun fyysiseen suoritusky-kyyn liittyvét suorasti reaktionopeus, hienomotoriikka ja
silmé-kisi -koordinaatio. (Kari & Karhulahti 2016; Keiper & Olrich 2016). Aerobisella kun-
nolla ndyttdisi olevan vahva yhteys pelissd jaksamiseen sekd keskittymiseen.

Mitd, jos yhdistdisimme liikunnan ja kilpapelaamiseen vaadittavan absoluuttisen huippu-
taidon ja suorituskyvyn, mikd vaatii nopeaa suorittamista ja motorisa liikemalleja. Esimer-
kiksi nopeuden herkkyysvaihe on keskimadrin ikdvuosien 9—13 vélissd (Mero ym. 2016).
Tallin keskityttdisiin pelien pelaamiseen ja urheiluun. Silloin hermosto saisi jatkuvia ja
erilaisia drsykkeitd peli- ja liilkuntamaailmasta, jolloin hermoston olisi adaptoiduttava
moniin erilaisiin drsykkeisiin. Aivoihin kirjattaisiin useita erilaisia motorisia liifkemalleja,
jotka vaativat ddrimmadistd nopeutta. Aivoilamme olisi laaja "pankki”, josta valita kulloi-
seenkin tilanteeseen sopiva liikemalli. Harjoituksissa kehitettdisiin usealla eri tavalla ha-
vainnointi-reagointi-paétoksenteko —toimintaketjua (kuva 4).

Arsyke GEVEIL] Péiéitijll((sen- Toiminta Suoritus Palaute-

teko jarjestelma

KUVA 4. Coker (20089, 25] Informaatioprosessointimalli motorisessa kdyttéytymisessd.
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Tutkimuksien mukaan Espanjan pddsarjan La Liigan ja kahden alemman sarjatason pe-
laajat ovat taitotasoiltaan saman tasoisia. Pelaajien eron tekee se, ettd La Liigan pelaajilla
on nopeampi havainnointi-reagointi -toimintaketju. Tdma ndkyy muun muassa nopeam-
pana syotto- ja laukaisuti-lanteen havaitsemisena ja toteuttamisena.

Lauri Markkanen harjoitteli paljon lapsuus- ja nuoruusvaiheessa koripallo- ja erityises-
ti heittotaitoja pihalla kylméssa lapaset kddessd. Tama vaatii hermostolta adaptoitumis-
ta uudella tavalla verrattuna siihen, ettd heiteltdisiin pelkdstddn tutussa liikuntasalissa.
Esimerkiksi kdden tuntoreseptorit herkistyivat talld tavalla herkemmiksi aistimaan pallon
liikettd ja tuntumaa. Nyt han on yksi NBA:n parhaista pelaajista ja omaa loistavan heitto-
kyvyn. Sattumaako?

Edelld mainitut seikat viittaavat siihen, ettd e-urheilua ammatikseen pelaaville ja sita har-
rastaville, lapsista aikuisiin tulisi pyrkid lisddméén tietoisuutta liilkunnan vaikutuksista
hyvinvointiin sekd ennen kaikkea pelissd vaadittaviin taitojen oppimiseen.

E-urheilun psykologisia vaatimuksia on tutkittu melko laajasti. Tutkimuksissa on havaittu,
etttd e-urheilu edellyttdd samoja psykologisia taitoja kuin perinteinen urheilu (Campbell
ym. 2018). Esimerkiksi LoL -pelin kilpapelaajilla tunnistettiin jopa 11 erilaista psykologista
taitoa, jotka auttavat menestymadn. Psykologisia taitoja olivat muun muassa keskittymi-
nen ja kilpailutilanteeseen sopeutuminen. E-urheilijoiden taitojen maksimointia auttoivat
tavoitteiden asettaminen, suorituskyvyn analysointi ja yksilén omien taitojen harjoittelu.
(Himmstein ym. 2017.)

E-urheilun ja siihen vaikuttavan suorituskyvyn tutkimuksessa ollaan vield melko alkute-
kijoissd. Esimerkiksi voimaharjoittelua on tutkittu jo 1960-luvulta 1dhtien. E-urheilua on
alettu tutkia laa-jalti vasta viime vuosina. Kuvassa 5 ndkyy videopeleihin liittyvén tutki-
muksen nousu 2000-luvulla. Esimerkiksi vuonna 2000 ilmestyi 20 tutkimusartikkelia ja
vuonna 2016 jo 380 tutkimusartikkelia. E-urheilun tutkimus kasvaa koko ajan. Seuraavien
vuosien tavoitteina on tarkentaa entisestdadn fyysiseen ja psyykkiseen suorituskykyyn liit-
tyvid teemoja. Naiden avulla pyritddn esimerkiksi kehittdma&n systemaattinen ja jarjestel-
mallinen urapolku e-urheilun huipulle.
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