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E-urheilijat kohtaavat tydssédén perinteiseen urheiluun verrattavissa olevaa henkistd kuormi-
tusta, mutta tutkimusnéytté heidén henkisesta hyvinvoinnistaan, kuormittuneisuudestaan ja pa-
lautumisestaan on viel& hyvin véhaista. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, missd maarin
e-urheilijat kokevat henkisté ylikuormitusta ja siihen liittyvia oireita ja millaiseksi he kokevat
elaménlaatunsa, unensa ja palautumisensa samanikaisiin miehiin verrattuna. Lisaksi tarkastel-
tiin, mika e-urheilijoita kuormittaa ja palauttaa, millaiseksi he kokevat suorituskykynsa ja miten
kuormittuneisuus, palautuminen ja eldmanlaatu ovat yhteydessa heidan koettuun suoritusky-
Kyynsa.

Tutkimukseen osallistui suomalaisia ammatikseen pelaavia miespuolisia e-urheilijoita (n = 6),
joita verrattiin samanikaisiin (18-30 v.) opiskeleviin tai fyysisesti kevytta tyota tekeviin mie-
hiin (n = 6). Molempien ryhmien henkista kuormittuneisuutta, elaméanlaatua ja palautumista
selvitettiin anonyymilla séhkdisella kyselylla, jonka kysymyksiin vastattiin Likert-asteikolla.
Molemmat ryhmat vastasivat omaan kyselyynsd, joka koski e-urheilijoiden osalta heidan pe-
liuraansa ja verrokkien osalta heidan tyotaan tai opiskeluaan.

Ryhmien valilld ei havaittu tilastollisesti merkitsevié eroja kokonaiskuormittuneisuudessa, pa-
lautumisessa tai eldmanlaadussa. E-urheilijat pitivat tyotaan verrokkeja merkitsevasti enemmaén
elaménsa tarkeimpana seka ajatuksia vallitsevana ja iloa tuottavana asiana ja kokivat myos
enemman, ettd uran paattava loukkaantuminen aiheuttaisi masennusta (p < 0,050). Liséksi he
kokivat verrokkeja enemman tydsséan menestymisen tarkeéksi, kayttavénsa paljon aikaa tul-
lakseen hyvéksi tydssédan ja olevansa tyytyvaisia organisaatioltaan saamaansa tukeen (p <
0,050). Suurimpia kuormitustekijoitd e-urheilijoille olivat e-urheilun eldmén tarkeimpéana
asiana pitdminen, sen jatkuva miettiminen seka ajatus uran paattymisesta loukkaantumiseen.
Nukkuminen ja lepo oli heille tarkein palautumiskeino. E-urheilijat kokivat suorituskykynsa
hyvaksi. Kuormittuneisuudella, palautumisella tai eldmanlaadulla ei havaittu olevan tilastolli-
sesti merkitsevid yhteyksia koettuun suorituskykyyn. Vahéiset kuormitusoireet ja hyva palau-
tuminen nayttivat korreloivan kohtalaisesti hyvan suorituskyvyn kanssa.

E-urheilijat eivat eronneet muista samanikaisista miehisté hyvinvoinniltaan, kuormittuneisuu-
deltaan tai palautumiseltaan. Heidén elaméssaan tyon tarkeys korostui selkeasti. E-urheiluun
liittyy erityispiirteitd, jotka olisi otettava huomioon harjoittelussa palautumisen turvaamiseksi
ja suorituskyvyn optimoimiseksi. Aiheesta tarvitaan tutkimusta laajemmalla aineistolla toteu-
kehittdd perinteisté urheilua vastaavia kdyténteitd, jotta e-urheilijoiden hyvinvointia ja suoritus-
kykyé olisi mahdollista seurata ja edistad kohtaamaan heidén lajinsa vaatimukset paremmin.

Asiasanat: e-urheilu, kuormittuneisuus, palautuminen, hyvinvointi, suorituskyky



ABSTRACT

Kukko, T.-R. 2022. Mental wellbeing, overload, and recovery of an e-athlete. Faculty of Sport
and Health Sciences, University of Jyviskyld, Master’s thesis in Sports and Exercise Medicine,
68 pp., 1 appendix.

Esports athletes face a mental strain comparable to traditional sports in their work but research
evidence of their well-being, overload and recovery is still limited. The aim of the study was to
clarify the extent to which e-athletes experience mental overload and related symptoms and
how they perceive their quality of life, sleep and recovery compared to men of the same age. It
was also studied what are the stressful or restorative factors for e-athletes, how they perceive
their performance and how mental strain, recovery and quality of life are related to their
perceived performance.

The study involved Finnish professional male e-athletes (n = 6), who were compared to men of
the same age (18-30 years) studying or doing physically light work (n = 6). The mental strain,
quality of life, and recovery of both groups were assessed using an anonymous electronic
survey, which was answered on a Likert scale. Both groups responded to their own
questionnaire regarding their gaming careers for e-athletes and their work or study for controls.

No statistically significant differences between groups were observed in overall workload,
recovery, or quality of life. E-athletes considered significantly more than controls their work to
be the most important, thought-provoking, and joy-producing thing in their lives, and they also
felt more than controls that career-ending injury would cause depression (p < 0.050). In addi-
tion, they felt more than controls that succeeding at work is important, that they spent a lot of
time getting good at their work and that they were satisfied with the support they received from
their organization (p < 0.050). The biggest stressors for e-athletes were considering e-sports as
the most important thing in life, the constant reflection on it, and the thought of ending a career
due to injury. Sleeping and resting was the most important way for them to recover. E-athletes
rated their performance as good. Mental strain, recovery, or quality of life were not found to be
significantly associated with perceived performance. Low overload symptoms and good recov-
ery appeared to be associated with good performance.

E-athletes did not differ from other men of the same age in terms of well-being, overload, or
recovery. The importance of work in their lives was clearly emphasized. There are specific
features associated with e-sports that should be considered in training to ensure recovery and
optimize performance. Research on this topic is needed with more extensive data and focusing
on the load factors typical of e-athletes. For e-sports, it would be important to develop practices
similar to traditional sports so that the well-being and performance of e-athletes can be
monitored and promoted to better meet the demands of their sport.

Key words: esports, overload, recovery, well-being, performance
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Liite 1: Kysely e-urheilijoille.



1 JOHDANTO

E-urheilu on maailmanlaajuisesti kasvava ja julkista huomiota saavuttanut ala (DiFrancisco-
Donoghue ym. 2019). Tutkimusnéyttd e-urheilusta on kuitenkin vahaisté perinteiseen urheiluun
verrattuna (Emara ym. 2020). E-urheilijoita ei usein nédhda urheilijoina (Migliore 2021b, 15),
vaikka heit4 voidaan pit&& urheilijoina urheilun madritelman mukaan (Kane & Spradley 2017).
E-urheilussa taustalla vaikuttavat psykologiset tekijat ovat samankaltaisia kuin perinteisessa
urheilussa (Palanichamy ym. 2020), joten e-urheilijoiden henkistd hyvinvointia pitéisi tutkia
perinteisen urheilun tavoin (Emara ym. 2020). Tutkimustieto optimaalisesta harjoittelusta e-

urheilussa on vahaista perinteiseen urheiluun verrattuna (Nagorsky & Wiemeyer 2020).

Henkinen kuormitus on e-urheilussa samansuuntaista kuin perinteisessa urheilussa (Emara ym.
2020; Poulus ym. 2020). Kasken ym. (2020) mukaan huippu-urheilussa muun muassa julki-
suuspaineet, stressi Kilpailutilanteissa, joukkuesuhteet sekd uran mahdollisesti paattavat vam-
mat ovat riskeja henkiselle terveydelle. Erilaiset mielenterveyden hairiét ja oireet ovat urheili-
joilla yleisig, vaikka he nayttavat voivan keskimaarin hyvin (Kaski ym. 2020). Mielenterveys
on kiireellinen huolenaihe myds e-urheilijoiden terveydessd (Madden & Harteveld 2021). Ylei-
sesti ottaen e-urheilijat ovat terveita (Trotter ym. 2020), mutta e-urheilu korkealla tasolla voi
aiheuttaa stressia ja henkistd sairastumista (Wattanapisit ym. 2020). Urheilijoiden henkiseen
hyvinvointiin yhteydessa olevat tekijat voidaan jakaa sita yllapitaviin suojaaviin tekijoihin seka
fyysisia tai psyykkisia ponnisteluja edellyttaviin riskitekijoihin (Kaski ym. 2020). Tdssé tutki-
muksessa e-urheilijoiden henkistd hyvinvointia lahestytadn seka tyon suojaavien tekijoiden ja

riskitekijoiden ettéd e-urheilijoiden kuormittuneisuuden ja palautumisen nakdkulmasta.

Tassa tutkimuksessa on tarkoituksena selvittad, millaiseksi ammatti-e-urheilijat kokevat tyonsa
henkisen kuormittavuuden sekd oman henkisen palautumisensa, eldmanlaatunsa ja suoritusky-
kynsé. Liséksi tarkastellaan, mitka tekijat heité palauttavat ja kuormittavat sekd miten kuormit-
tuneisuus, palautuminen ja eldmanlaatu ovat yhteydessa heidén koettuun suorituskykyynsa.
Tarkoituksena on myds pohtia, kuinka e-urheilijoiden harjoittelua olisi mahdollista kehitt&4 ja

suorituskykya optimoida heidan tyonsa erityiset kuormitustekijat samalla huomioiden.



2 E-URHEILU

E-urheilu on nopeasti kasvava ala, joka vetdd puoleensa suuren méaran pelaajia (Thiel & John
2019). Silla on my6s suuri taloudellinen arvo (Thiel & John 2019); e-urheiluansioiden odote-
taan ylittdvan miljardin rajan vuonna 2021 ensimmaista kertaa (Migliore 2021b, 15). E-urheilun
suosio voi nostaa esille huolta e-urheilijoiden terveydestd ja terveysriskeista (Pereira ym.
2019b). Alan kasvusta huolimatta ammattipelaajia ei valttdmattad nahda urheilijoina, joiden me-
nestys ja ura on riippuvainen kehon ja mielen suorituskyvysta (Migliore 2021b, 15). Suuresta
osallistujamaarastd huolimatta tutkimustieto e-urheilusta on vield vahaista perinteiseen urhei-

luun verrattuna (Emara ym. 2020).

2.1 E-urheilun maaritelma

E-urheilu on julkisessa keskustelussa lunastanut itselleen paikan urheilullisen kilpailun erityi-
send muotona (Thiel & John 2019), vaikka edelleen kiistelldan, voidaanko e-urheilu mééritella
urheiluksi (Kane & Spradley 2017; Thiel & John 2019). Pedraza-Ramirezin ym. (2020) maari-
telméan mukaan e-urheilu on epdvirallista tai organisoitua kilpailutoimintaa, jossa pelataan tiet-
tyja, pelaajaa ammatillisesti tai henkilokohtaisesti kehittavia, videopeleja. Joukkueet tai yksit-
taiset pelaajat harjoittelevat ja Kilpailevat verkossa eli online-turnauksissa tai lahiverkon vali-
tyksella eli offline-turnauksissa sekda ammattilais- ettd amatddritasolla tietokoneilla, konso-
leilla, tableteilla tai matkapuhelimilla. Jokainen videopeli ei ole e-urheilua, mutta jokainen e-
urheilupeli on videopeli (Pedraza-Ramirez ym. 2020).

Urheilu on Oxford English Dictionaryn mukaan fyysisté rasitusta ja taitoa sisaltavaa aktiivi-
suutta, jossa yksilo tai joukkue kilpailee toista tai muita vastaan viihdetarkoituksessa (Kane &
Spradley 2017). Fyysisen aktiivisuuden, taidon ja kilpailullisuuden liséksi urheilulla katsotaan
olevan tietty stabiiliuden taso seka taustalla vaikuttava institutionaalinen organisaatio (Cun-
ningham ym. 2018). Urheilun mé&aritelmé&a tarkastelemalla voidaan pohtia, tayttddko e-urheilu

edelld mainitut urheilun vaatimukset (Kane & Spradley 2017).



Fyysista rasitusta arvioitaessa on huomioitava, ettd e-urheilun on arvioitu vastaavan energian-
kulutukseltaan sedentaarisuutta eli paikallaanoloa (Emara ym. 2020). E-urheilua on Kritisoitu
fyysisyyden puutteesta (DiFrancisco-Donoghue ym. 2019) ja e-urheilijoita pidetaan fyysisesti
epéaktiivisina runsaan istumisen vuoksi (Kocak 2021). Korkeatasoisiin pelikilpailuihin osallis-
tuvien e-urheilijoiden energiankulutuksesta tiedetddn kuitenkin suhteellisen vahan (Yin ym.
2020). Sykkeen on havaittu nousevan e-urheilussa kuten dynaamisessa liikuntaharjoittelussa-
kin, mutta e-urheilussa sykkeen ja verensokeriarvojen nousu johtuu henkisesta stressista eika

siten ole yhteydesséa suurempaan energiankulutukseen (Haupt ym. 2021).

Muutamissa tutkimuksissa on kuitenkin havaittu fyysista rasitusta videopelaamisen aikana
(Kane & Spradley 2017). E-urheilijoiden on havaittu kuluttavan noin 40 % enemman energiaa
istumiseen verrattuna jopa amattdritasolla minuutin aikana suoritettavan liikemaéaran mukaan
arvioituna (action per minute, APM) ja turnauksissa ja ammattilaistasolla energiankulutus voi
olla vield suurempaa (Kocak 2021). E-urheilussa fyysinen rasitus, esimerkiksi energiankulutus
ja fyysinen ponnistelu, Kilpailujen aikana ja osana harjoittelua on verrannollinen rasitukseen
jousiammunnassa, ammunnassa, shakissa tai bridgessa, jotka Kansainvélinen Olympiakomitea
on madritellyt urheilulajeiksi (Pedraza-Ramirez ym. 2020). Kansainvalisen Olympiakomitean
mukaan e-urheilu vaatii intensiteetiltdan perinteiseen urheiluun verrattavissa olevaa harjoittelua
(Emara ym. 2020).

E-urheilu vaatii taitoa urheilun tavoin (Cunningham ym. 2018). Ammattilaisten ja muiden pe-
laajien valilla on néhtdvissa selked ero voitto-tappio-tilastoissa (Kane & Spradley 2017). Am-
mattilaiset eroavat muista pelaajista muun muassa hiiren ja nappainyhdistelmien kaytdssaan,
katseensa suuntaamisessa naytolld ja pelinsisdisessé liikkumisessaan (Khromov ym. 2018).
Muun muassa lyhytkestoinen muisti, toiminnanohjaus, visuaaliset ja spatiaaliset kyvyt, tehta-
vanvaihtotehokkuus seka ongelmanratkaisutaidot on havaittu edistyneilla pelaajilla paremmiksi
kuin noviisipelaajilla (Griffiths 2017). Pelaamisen Kilpailullinen rakenne edistda hienomotori-
sen koordinaation ja havaintokognitiivisten taitojen hallintaa erityisesti korkeammalla suoritus-
kykytasolla (Pedraza-Ramirez ym. 2020). Korkeamman tason e-urheilijoilla on havaittu myos

enemman itseraportoitua henkisté sitkeyttd (Poulus ym. 2020).



Kilpailullisuuden ja viihdetarkoituksen ndkokulmasta e-urheilua ei ole kovin helppoa erotella
vakiintuneesta urheilusta, silla siind on urheilun elementteja (Thiel & John 2019). E-urheilu on
Kilpailullista (Cunningham ym. 2018), kun joukkueet tai pelaajat kilpailevat tietyn pistesystee-
min mukaan méaaraytyvasta voitosta (Thiel & John 2019). E-urheilu my6s rakentuu kaikille
osallistujille validien saantdjen mukaisesti (Thiel & John 2019). Pelit m&&raytyvat ranking-jar-
jestelmien ja kilpailujen mukaan ja niitd saatelevat viralliset liigat, mik& antaa pelaajille tunteen
yhteisoon kuulumisesta (Pedraza-Ramirez ym. 2020). E-urheiluun kuuluu usein myds striimaa-
minen eli oman videopelaamisen lahettdminen sosiaalisella alustalla, kuten Twitchin tai You-
Tube Gamingin kautta, mik& mahdollistaa sosiaalisten yhteyksien muodostumisen seké& pelaa-
jille ettd yleisolle (Bowman ym. 2022). E-urheilu on myds saavuttanut tietyn stabiiliuden tason,
johon kuuluvat valmentajat, sponsorit ja laaja seuraajakunta ja siind on jonkin verran myos
institutionalisaatiota, kuten sdannat, tilastot ja muut standardit, vaikka niistékin hieman kiistel-
14&n (Cunningham ym. 2018). Tregelin ym. (2021, 214) mukaan e-urheilu eroaa kuitenkin pe-
rinteisesta urheilusta siten, ettd e-urheilussa sdannot voivat muuttua sdannéllisesti ja joskus ra-
justikin pakottaen pelaajat kehittdmaan uusia taitoja ja strategioita tai vaihtamaan rooleja. Jopa
ilman suuria pelimuutoksia suositut strategiat tai ominaisuudet voivat muuttua nopeasti ajan

my0td, mita kutsutaan metapelin muuttumiseksi (Tregel ym. 2021, 214).

E-urheilijat kutsuvat itseddn urheilijoiksi (Thiel & John 2019) eivatka pida itseddn fyysisesti
passiivisina videopelaajina (Nielsen & Hanghgj 2019). Myos e-urheiluyhteiso pitéa e-urheilua
urheiluna (Esports.net 2022). E-urheilijat kokevat ansaitsevansa nykyista enemman tunnustusta
urheilijoina, koska peli asettaa heille korkeita vaatimuksia (Nielsen & Hanghgj 2019). Edella
mainittujen seikkojen perusteella e-urheilua olisi pidettava urheiluna (Kane & Spradley 2017).
Useissa maissa, Suomi mukaan lukien, e-urheilu tunnustetaankin urheiluksi ja ammattipelaajia

kohdellaan urheilijoina (Esports.net 2022).

2.2 E-urheilulajit

E-urheilussa pelimuodot koostuvat yksilé- ja joukkuepeleistd ja joukkueissa on yleensa 3-5
pelaajaa (Nagorsky & Wiemeyer 2020). Yleensé pelit erotellaan kolmeen laajaan ja toisistaan

pelimekaniikaltaan huomattavasti eroavaan pelikategoriaan; strategiapeleihin (Real-Time



Strategy eli RTS tai Multiplayer Online Battle Arena eli MOBA), ammuntapeleihin (First Per-
son Shooter eli FPS) seka urheilu- ja kilpailusimulaatioihin (Thiel &John 2019). Tunnetuimpia
elektronisia kilpailullisia FPS-pelejd ovat muun muassa Call of Duty, Overwatch ja Counter-
Strike: Global Offensive, RTS-peleja Starcraft Il ja Warcraft, MOBA-peleja Dota 2 ja League
of Legends ja urheilupelejd FIFA, NHL ja Rocket League (Migliore 2021b, 8; Thiel & John
2019). Lisaksi e-urheilua harjoitetaan erilaisilla alustoilla, yleensa konsolilla tai tietokoneella,
mutta myos puhelimella ja erilaisilla kontrollointilaitteilla, kuten hiirelld, nappéaimistolla ja
gamepadilla (Nagorsky & Wiemeyer 2020). Pelaajan fyysinen liike ja hanen kontrolloimansa
hahmon kilpailullinen toiminto tapahtuvat eri maailmoissa, analogisessa ja virtuaalisessa, mutta

ovat erottamattomasti yhteydessa toisiinsa (Thiel & John 2019).

Jokaisessa peligenressa ja e-urheilulajissa on omat vaatimuksensa, joten myds taitotason ja suo-
rituskyvyn lisdédmiseen vaadittavat kyvyt ja harjoittelumenetelmét ovat erilaisia (Nagorsky &
Wiemeyer 2020). Organisoidussa e-urheilussa pelataan liigoissa ja turnauksissa (Migliore
2021b, 13). Erilaisista peleisté koostuvissa e-urheiluliigoissa on erilaiset saannot seka erilainen
ammattilaisten ranking-jarjestelma (Kane & Spradley 2017). E-urheiluharjoittelun analysoi-
miseksi ja kehittdmiseksi onkin tarkeaa analysoida kutakin e-urheilulajia erikseen (Nagorsky &
Wiemeyer 2020).

2.3 Counter-Strike: Global Offensive (CS:GO)

Valve Corporationin kehittdma Counter-Strike (CS) on yksi suosituimmista elektronisen urhei-
lun peleistd, ja sen uusin versio, Global Offensive (CS:GO) on julkaistu vuonna 2012 (SEUL
2019). Counter-Striken suosio perustuu suurelta osin pelaamiseen toisten kanssa ja toisia vas-
taan, yhteistyéhon seka sosiaaliseen osoitukseen taidoista (Reeves ym. 2009). Counter-Strike
on First Person Shooter -peli (FPS) (Khromov ym. 2019; Migliore 2021b, 8), jossa kilpaillaan
joukkueena (Kane & Spradley 2017). CS:GO-ammattilaisjoukkueessa on yleensa 5 urheilijaa
ja valmentaja (Khromov ym. 2019). E-urheiluvalmentajat eivat valttamatta ole valmennustai-
doiltaan yhtd kokonaisvaltaisia perinteisen urheilun valmentajiin verrattuna, silla he voivat olla
tietyn roolin asiantuntijoita, mutta tietdmys muilta aihealueilta voi olla vahaistad (Poulus ym.

2021). E-urheiluvalmentaja auttaa joukkuetta pelin analysoinnissa, taktiikoiden ja strategioiden



suunnittelussa ja pelinsiséisten roolien jakamisessa seké@ kannustaa joukkuetta, kehittaa pelaa-
jien tasoa ja etsii uusia jasenid joukkueeseen (Khromov ym. 2019). Valmentajalla on tarkea
rooli joukkueen standardien asettamisessa, henkil6iden vélisen kommunikaation parantami-
sessa pelissé ja sen ulkopuolella seké pelaajien mentoreina toimimisessa myos yleisen elaman

asioissa (Poulus ym. 2021).

CS:GO keskittyy aseisiin perustuvaan taisteluun pelihahmon nakdkulmasta (Migliore 2021b,
8; Suomen elektronisen urheilun liitto, SEUL 2019) ja siind perinteisimmaét pelimuodot ovat
Deathmatch, jossa saa pisteitd vihollisten eliminoinnista (Migliore 2021b, 8) ja Defuse, jossa
kaksi joukkuetta tavoittelee erdvoittoa (SEUL 2019). Peli& pelataan erilaisissa virallisissa peli-
kartoissa (Kadan ym. 2018) kahdessa joukkueessa (hyokkaajat ja puolustajat), joista pelaajat
valitsevat aloituspuolensa (Reeves ym. 2009). Molemmat joukkueet ovat yhden jakson hyok-
kaajiné ja yhden puolustajina (Kadan ym. 2018). Pelissa pelataan kierroksia, joiden valissa
joukkue voi ostaa aseita ja muita varusteita seuraavalle Kierrokselle (Reeves ym. 2009). Kada-
nin ym. (2018) mukaan peli koostuu kahdesta jaksosta, joista ensimméinen kest&é 15 kierrosta
ja toinen loppuu toisen joukkueen voitettua yhteensa 16 kierrosta. Mikali tilanne on tasan 15—
15 kahden jakson jéalkeen, pelataan lisaksi kaksi kolmen kierroksen mittaista jaksoa (Kadan ym.
2018). Pelaajat voivat kéyttaa erilaisia varusteita; primaarisia aseita (haulikot, konepistoolit ja
kivaarit), pistoolia, lahitaisteluaseita (puukko ja etdlamautin) sekd kranaatteja ja hyokkaavalla
joukkueella on lisaksi pommi (Kadan ym. 2018).

Jokaisessa kartassa on tietty tavoite, esimerkiksi pommin asettaminen, ja kierros paattyy tehta-
van onnistumiseen, toisen joukkueen eliminointiin tai ajan loppumiseen (Reeves ym. 2009).
Hyokkaavéa joukkue voittaa asettamalla pommin toiselle kahdesta maarétysta pisteesta ja esta-
malla puolustavaa joukkuetta purkamasta sitd (SEUL 2019), kun taas puolustava joukkue voit-
taa eliminoimalla kaikki vastustajat tai estamallda pommin rajahtdmisen (Kadan ym. 2018;
SEUL 2019). Pelaajan kuoltua hénen joukkueensa voi silti voittaa kierroksen saavuttamalla ta-
voitteensa ja painvastoin pelaajan selviydyttyéd hanen joukkueensa voi silti havita epaonnistu-
malla tehtavéassdan (Reeves ym. 2009). Lisaksi pelissa on tavoitteena saada pisteité (frag eli
tappo) (SEUL 2019). Yksi pelin osa-alueista on ekonomia; pelaaja voi ostaa varusteita ja aseita
tietyll& ostoalueella ja rahapolitiikan huolellinen suunnittelu pelissa voi tuoda joukkueen olen-

naisesti l&hemmas voittoa (Kadan ym. 2018).



2.4 Ammattipelaaminen

Videopelaaminen harrastuksena on kehittynyt kilpailulliseksi ja rahapalkintoja tarjoaviksi tur-
nauksiksi (Kane & Spradley 2017). Ammattimaisen Kilpapelaamisen piiriin kuuluvat pelaajat,
jotka kilpailevat sdéédnnollisesti peliyhteison jarjestamissa turnauksissa ja usein suurista rahavoi-
toista (Griffiths 2017). Suomen elektronisen urheilun liiton (SEUL) (2020) mukaan ammatti-
pelaajalla tarkoitetaan pelaamalla elantonsa ansaitsevaa, jonkin yrityksen tai yhdistyksen
kanssa tyosuhteessa olevaa ja tavoitteellisesti kansallisissa tai kansainvalisissé turnauksissa pe-
laavaa henkil6d. Ammattipelaamisella on mahdollisuus muuttaa pelaamisen dynamiikkaa ja
motiiveja; kun pelaaja voi ansaita elantonsa ja tehda uransa pelaten videopeli, siita tulee har-
rastuksen sijaan ammatti (Griffiths 2017). Ammattipelaajat kuuluvat organisaatioihin, joiden
nimissé he harjoittelevat ja osallistuvat turnauksiin sopimustensa mukaan organisaatioiden tu-
kiessa heidan pelillista kehitystddn (SEUL 2020). Ammattipelaajien méaéarasta ei ole tarkkaa
tilastotietoa, mutta vaikuttaa siltd, ettd vain hyvin pieni prosenttiosuus kaikista pelaajista saa-

vuttaa riittavat tulot itsensa elattdmiseen pelaamalla (Griffiths 2017).

Ammatti-e-urheilijaksi tuleminen néyttadé olevan samanlainen prosessi kuin minka tahansa ur-
heilulajin ammattilaiseksi tuleminen (Banyai ym. 2019). Pelaaminen aloitetaan usein harras-
tuksena ennen kilpailulliseen pelaamiseen siirtymista (Seo ym. 2016). Pelaajan motivaatio Kil-
pailemiseen ja taitojen kehittdmiseen ndyttédéd ennustavan uraa e-urheilijana ja todennakdoisim-
min ammattipelaajan uralle pyrkivét nuoret pelaajat (Banyai ym. 2020). Keskimé&arainen ika
uran alkamiselle on 20 vuotta (17-24 v.) ja uran loppumiselle 23 vuotta (19-30 v.) (Ward &
Harmon 2019). E-urheilussa vaaditaan sinnikkyytta taitavammaksi pelaajaksi kehittymiseksi,
e-urheilun yhteiseen eetokseen uppoutumiseksi ja tietotaidon kehittdmiseksi (Seo ym. 2016).
Johdonmukainen nékokohta on, ettd paasaantoisesti otteluita voittavat urheilijat voivat edeta
ammattitasolle (Kane & Spradley 2017). Miglioren (2021a, 216) mukaan pelaajien edetessa
rankingeissa ylospéain heitd voidaan kutsua kilpailemaan korkeamman tason pelaajia vastaan.
Pelaajien valvonta ja ohjaus voi kuitenkin olla vahaista. Usein pelaaja saa valmentajan vasta
solmiessaan ammattilaissopimuksen eli urheilijapolku ei ole e-urheilussa samanlainen kuin pe-
rinteisessa urheilussa (Migliore 2021a, 216). E-urheilu saa nakyvdmman roolin pelaajien ela-

méssd, kun he kehittdvéat taitojaan asteittain, osallistuvat turnauksiin, sosialisoituvat toisten



kanssa ja saavuttavat parempia tuloksia, joten ammattilaistuessa on tarkeda sovittaa uusi iden-

titeetti yhteen muiden eldmén tarkeiden osa-alueiden kanssa (Seo ym. 2016).

Maailmanlaajuisen tunnustuksen saamiseksi e-urheilijan on oltava huippupelaaja, mutta myos
pelattava hyvassé joukkueessa ja voitettava turnauksia (Rambusch ym. 2007). Huipputasolla
pelaajat voivat pelisté riippuen ansaita kymmenista tuhansista euroista miljooniin euroihin vuo-
sittain tulojen muodostuessa padasiassa palkasta, sponsorisopimuksista ja palkintorahoista
(SEUL 2020). Miglioren (2021a, 213) mukaan ammattipelaajan uran pituus on noin 3-5 vuotta,
mutta vertaisarvioitua tietoa tésté ei ole. Perinteisesséd urheilussa urat ovat pidempid, vaikka
harjoittelu on fyysisesti rasittavampaa. Ammattipelaajien lyhyttd uraa selittdvat muun muassa
loppuun palamiset, loukkaantumiset ja ylennykset parempipalkkaisiin asemiin seka tietyn pelin

suosion vaheneminen (Migliore 2021a, 213).

E-urheilukilpailujen vaatimuksista ja jatkuvasta harjoittelusta tiedetddn vasta vahan (Pereira
ym. 2019b). E-urheilijana Kilpailukykyisend pysyminen vaatii fyysista ja henkista harjoittelua
seké sitoutumista kuten muukin ammattiurheilu (Migliore 2021b, 15). Ammattipelaajien peli-
maarét ovat usein kohtuuttomia (Griffiths 2017), sill& e-urheilussa kehittymiseksi tarvitaan
monta tuntia pelaamista paivéssa (Bullatovci 2021). Harjoittelu koostuu pelaamisesta muita
joukkueita vastaan ja taktiikoiden hiomisesta joukkueen siséisesti (Rambusch ym. 2007). Pe-
laajat harjoittelevat usein viilennetyssé ja pimennetyssd huoneessa tietokoneen nayton valossa
(Migliore 2021b, 15). Tehokkaimmaksi on havaittu joukkueen harjoitteleminen yhdessé sa-

massa tilassa (Rambusch ym. 2007).

NyKkyisessa tutkimusndytdssa on puutteita kunnolliseen harjoitteluun ja suorituskykyanalytiik-
kaan kaytettavista tyokaluista, silla tdhan asti on luotettu padasiassa pelinsisdiseen dataan, kun
pelaajia on ohjeistettu suoriutumaan paremmin (Smerdov ym. 2021). Kokonaisvaltainen ym-
marrys e-urheiluharjoittelusta on térkedd tehokkaan harjoittelun toteuttamiseksi ja kehitta-
miseksi ja liséksi on tarkeéa selvittdd mahdollisia puutteita koskien terveyteen liittyvaa fyysista

harjoittelua (Nagorsky & Wiemeyer 2020).



3 E-URHEILIJAN SUORITUSKYKY

Nykyisin kilpailu e-urheilun ammattijoukkueiden valilla on niin suurta, ettd vahvan joukkueen
luomiseksi tarvitaan syvallista analyysia pelaajien suorituskyvysta (Smerdov ym. 2019). Suo-
rituskyvyn hallinnasta e-urheilussa on kuitenkin vain véhan tutkimusta (Lee ym. 2021). Tutki-
mustieto erityisesti harjoittelun ja suorituskyvyn kehittdmisesta eroaa selkeédsti ammattiurheilun
ja ammatti-e-urheilun vélill&4; ammattiurheilijoiden harjoittelun perustuessa vakiintuneeseen
tieteelliseen tutkimukseen tietdmys e-urheilijoiden harjoittelusta ei viela ulotu koko urheilutie-
teen laajuuteen (Nagorsky & Wiemeyer 2020). E-urheilututkimus voisi hy6tyéa urheilupsykolo-
gisesta lahestymistavasta, joka voisi johtaa parempaan ymmarrykseen suorituskyvyn taustalla
vaikuttavista mekanismeista erityisesti kognitiivisiin toimintoihin ja pelisuorituskykyyn keskit-
tymélla (Pedraza-Ramirez ym. 2020). Liséksi tarvitaan tutkimusta siitd, johtuvatko ammattipe-
laajilla havaitut suorituskyvyn hyddyt suuremmasta pelimaarasta vai heilla ennestadan olemassa
olevista hyvéaa pelisuorituskykya edistavistd ominaisuuksista (Benoit ym. 2020). On myds tut-
kittava lisaravinteiden, unen, matkustamisen ja liikunnan vaikutuksia suorituskykyyn, jotta voi-
daan luoda kliiniset k&ytdnnon ohjeet la&ketieteen ammattilaisille ja parhaat kytannot valmen-
tajille ja joukkueille (McGee & Ho 2021). E-urheilussa ongelmana on, ettei suorituskykyval-
mennukselle ole olemassa virallisia kriteereitd, jolloin patevien ammattilaisten erottaminen

muista voi olla vaikeaa (Daubert 2021, 211).

3.1 Optimaalinen suorituskyky

E-urheilu vaatii motorisia taitoja, henkisté ketteryyttd, prosessointinopeutta, toiminnanohjausta
ja motivaatiota, mutta véhemman fyysista ponnistelua (Banyai ym. 2019). Suorituskyky e-
urheilussa koostuu tutkimusten mukaan joukkueen suorituskykyyn vaikuttavista tekijoista,
kuten joukkueen koheesio, kommunikaatio, sanaton kommunikaatio ja joukkuedynamiikka,
psykologisista tekijoista, kuten motivationaaliset tekijat, henkiset esteet ja henkiset tekniikat
sek& kognitiivista ja sensorimotorisista tekijoistd, kuten muisti, silmé-k&sikoordinaatio,
pelitaju, tekniikka, taito ja toimintanopeus (Nagorsky & Wiemeyer 2020). Suorituskyky e-
urheilussa voidaan jakaa myds pelin sisdiseen suorituskykyyn ja kognitiiviseen suorituskykyyn,
johon kuuluvat tydmuisti, inhibitorinen kontrolli sek& kognitiivinen joustavuus (Pedraza-

Ramirez ym. 2020). Hyvélla tasolla pelaaminen edellyttdd kuitenkin my0ds oikeanlaista
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ravitsemusta, riittdvad unta ja litkuntaa (Nielsen & Hanghgj 2019). Hyva fyysinen kunto ja
terveys seka erityisesti uni ja ruokavalio ovat tarkeitd e-urheilijan menestyksen kannalta (Lam
ym. 2020).

Pelaajat kokevat hyvin pelatessaan olevansa flow-tilassa, luottavansa itseensé ja olevansa
keskittyneitd, ja lisaksi he kokevat suorituskyvylleen hyodylliseksi asennoitua pelaamaan
altavastaajina niin kuin ei olisi hadvittavéa ja tietoisia riskeja ottaen (Poulus ym. 2021).
Psykologisten perustarpeiden eli autonomian, kompetenssin ja yhteisollisyyden tayttyminen
vaikuttaa olevan yhteydessa positiivisiin tuloksiin pelissé, kuten suurempaan nautintoon, pelin
jalkeiseen parempaan mielialaan, eloisuuteen sek& parempaan itsetuntoon (Ryan ym. 2006).
Przybylskin ym. (2009) mukaan eldman perustarpeiden tayttymisen véahdisyyden on havaittu
olevan yhteydessd pakkomielteisempédéan intohimoon, suurempaan pelimaaréan, suurempaan
pelin jélkeiseen jannittyneisyyteen ja vahaisempéan pelistd nauttimiseen. Suurempi
perustarpeiden tayttyminen puolestaan on yhteydessa harmonisempaan intohimoon, pelista

nauttimiseen ja pelin jélkeiseen energisyyteen (Przybylski ym. 2009).

Nagorsky ja Wiemeyer (2020) ovat luoneet e-urheilijan suorituskykya kuvaavan mallin, jossa
yhdistyvat ndkokulmat sekd pelaamiseen ettd urheilusuorituskykyyn tarvittavista
kompetensseista (kuva 1). Integratiivisen mallin osia tarkastellaan suhteessa e-urheiluun, mutta
on huomioitava, ettd erityinen suorituskykyprofiili voi vaihdella kunkin e-urheilulajin ja
-kilpailun mukaan. Mallin kompetenssiosia ovat taktiset ja kognitiiviset kyvyt, koordinaatio ja
taito, psyykkiset kyvyt, sosiaaliset kyvyt, kunto, rakenteelliset tekijat sekd mediakompetenssit
(Nagorsky & Wiemeyer 2020).
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Pelikompetenssit Suorituskyky e-urheilussa Suorituskyky urheilussa

Kognitiiviset kompetenssit »| Taktis-kognitiiviset kyvyt |< Taktis-kognitiiviset kyvyt
Sensorimotoriset > Koordinaatio / taito < Koordinaatio / taito
kompetenssit
Henkilokohtaiset > P Persoonallisuus
kompetenssit " ) b
Psyykkiset kyvyt
Tunne / tahto > < Psyykkiset kyvyt
Sosiaaliset kompetenssit > Sosiaaliset kyvyt < Sosiaaliset kyvyt
Mediakompetenssit Kuntotekijat < Kuntotekijat
Luonne Luonne
Rakenne Rakenne
Ika < Ika
Sukupuoli Sukupuoli
Terveys Terveys

Mediakompetenssit

v

KUVA 1. Integratiivinen malli suorituskyvysté e-urheilussa (Nagorsky & Wiemeyer 2020).

Taktiset ja kognitiiviset kyvyt. E-urheilussa taktiset ja kognitiiviset kyvyt vaikuttavat
suoriutumiseen kuten urheilussakin ja ovat siten vélttaméaton osa suorituskykya (Nagorsky &
Wiemeyer 2020). Perinteiseen urheiluun verrattuna e-urheilussa menestyminen riippuu
motorisia taitoja enemman neurokognitiivisista taidoista (Machado ym. 2021), ja kognitiivinen
huippusuorituskyky on e-urheilijoille tarkeaa (Ribeiro ym. 2021). E-urheilijan suorituskyky
riippuu ylemman tason toiminnanohjauksesta kognitiivisen joustavuuden, paatdksenteon,
ongelmanratkaisun sek& metakognition kautta (Bonnar ym. 2019b). Kyvyt pelissé lahtevat

kehittymé&éan siirtymalla yksinkertaisista liikkeistd vaativampiin (Reeves ym. 2009).
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Véliton pelitilanteen arviointi, nopein mahdollinen reaktio useiden pelikierrosten aikana, peliin
keskittyminen pitkékestoisesti (Khromov ym. 2018), kyky prosessoida uutta tietoa nopeasti
sekd tyomuisti ja tarkkaavaisuus (Bonnar ym. 2019b) ovat e-urheilussa tarkeitd kognitiivisia
elementteja. Bonnarin (2019b) mukaan tyomuistia tarvitaan tavoitteiden hallitsemiseen seké
informaation reaaliaikaiseen varastoimiseen ja analysointiin, jotta vastustajista voidaan luoda
henkinen malli heidan taktiikoidensa maarittamiseksi ja niihin vastaamiseksi. Tarkkaavaisuutta
taytyy pystyé yllapitaméan pitkiéd aikoja. Lisdksi valikoiva tarkkaavaisuus eli keskittyminen
pelin sisdisiin elementteihin ja ulkoisten ymparistotekijoiden vaikutuksen vahentdminen on

tarkedd keskittymisen yll&apidon kannalta (Bonnar ym. 2019b).

E-urheilupelit ovat usein joukkuepelejd, joten myo6s joukkueen taktiikoilla on tarked rooli
monissa peleissa  (Nagorsky & Wiemeyer 2020). Pelaajat oppivat taktiikoita
joukkuetovereiltaan seka vastustajiltaan (Reeves ym. 2009). Usein térkein tiedonl&dhde uudelle
pelaajalle on kokeneempi pelaaja (Rambusch ym. 2007). Pelaajien taytyy organisoida,
suunnitella, paattaa ja toteuttaa strategioita tavoitteidensa saavuttamiseksi (Bonnar ym. 2019b)
ja sopeutua myos vastustajan strategioihin ja liikkeisiin (Rambusch ym. 2007), mihin tarvitaan
kognitiivista joustavuutta (Bonnar ym. 2019b). E-urheilijoiden neurokognitiivisista
toiminnoista ja neurokognitiivisen suorituskyvyn tehokkaasta kehittdmisesta ja optimoimisesta

tiedetdan kuitenkin vasta vahan (Machado ym. 2021).

Koordinaatio ja taito. Seka erityisilla ettd yleisill4 koordinaation ja taidon osilla on tarkea rooli
e-urheilussa (Nagorsky & Wiemeyer 2020). Optimaalisen suorituskyvyn saavuttamiseksi
tarvitaan korkeatasoisia motorisia taitoja (Ribeiro ym. 2021). Taitavaan ja tavoitteelliseen
suoriutumiseen tarvitaan joko kasien ja sormien tai vartalon liikkeita seké kykyéa yhdistella niita
(Nagorsky & Wiemeyer 2020). E-urheilijat suorittavat monimutkaisia motorisia kuvioita, jotka
vaativat silma-kasikoordinaatiota sek& kasien pienten lihasten liikkeitd (Migliore 2021b, 15).
Liikkeet toteutetaan visuomotorisen toiminnan, visuaalisen tiedon késittelyn ja e-urheilijan
hahmoa liikuttavien fyysisten liikkeiden eli ndppaimiston ja hiiren tai konsolin avulla (Bonnar
ym. 2019b). Pelitapahtumien ja pelaajan omien toimintojen yhdistdmiseen tarvitaan rytmisié
kykyja ja proprioseptiikalla on tarke& rooli tarkan ja tasméllisen laitteiden k&yton kannalta
(Nagorsky & Weimeyer 2020). Tarked osa visuomotorista toimintaa e-urheilijalle onkin

hienomotorinen kontrolli, joka mahdollistaa k&sien pienten lihasten tarkan hallinnan ja siten
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nappdinten tai hiiren hallinnan (Bonnar ym. 2019b). Myos tilalliset kyvyt ovat tarkeimpia ja
oleellisimpia kykyja koordinaatioon liittyen, sill& pelaajien taytyy havaita oman sijoittumisensa
lisaksi myos muiden pelaajien ja esimerkiksi pelihahmon sijoittuminen (Nagorsky & Wiemeyer
2020).

E-urheilussa tilanteet muuttuvat nopeasti ja usein odottamatta, mika vaatii pelaajilta
joustavuutta ja valitonta omien liikkeidensa adaptoimista uuden tilanteen mukaan (Nagorsky &
Wiemeyer 2020). Pelaajilla taytyy olla monimutkainen ja kehittynyt késitys siitd, missa
joukkuetoverit ja vastustajat ovat, mita he tekevét ja mitd he voivat nahdad muista pelaajista,
mika vaatii monia asteittain kehittyneitd kykyjd, kuten vastakkaisten ndakemysten nopeaa
arviointia sekd nopeaa reagointia ja adaptoitumista vastustajan taktiikoihin (Reeves ym. 2009).
E-urheilussa informaatio pelin sisélla voi olla nopeasti muuttuvaa ja useilta muilta pelaajilta
peréisin ja pelaajien taytyy tehdd prosessointinopeudesta riippuvaisia nopeita motorisia
liikkeitd vastauksena télle tiedolle (Bonnar ym. 2019b). E-urheilussa kyky suorittaa liikkeita
nopeasti on selkeésti yhteydessd menestymiseen (Lewis ym. 2011), joten jo pieni lasku
reagoinnin latenssiajassa edistadé pelaajan suorituskykyéa seka tarkkuuden etta pisteiden osalta
(Liu ym. 2021). Korkealla tasolla e-urheilijat suorittavat jopa 400-600 liikettd minuutissa
(Migliore 2021b, 2). Pelaajat, jotka suorittavat toimintoja nopeimmin, pystyvat vaikuttamaan

pelin tilaan eniten omaksi edukseen ja ovat taipuvaisia voittamaan (Lewis ym. 2011).

Psyykkiset kyvyt. Psyykkiset kyvyt ovat tdrkeitd elementtejd e-urheilussa menestymisen
kannalta ja ne pitdisi aina huomioida harjoittelussa (Nagorsky & Wiemeyer 2020). Pelaajan
tytyy osata seurata omaa suorituskykyaan ja saadelld tunteitaan (Bonnar ym. 2019b). Vaikka
pelaamiseen kédytetyn ajan on havaittu olevan suurin suorituskyvyn ennustaja e-urheilussa,
myos koettu patevyys ja autonomia voivat edistdéd pelaajan suorituskykya (Hulaj ym. 2020).
Nagorskyn ja Wiemeyerin (2020) mukaan e-urheilijoiden taytyy kilpailullisuuden aiheuttaman
paineen vuoksi olla emotionaalisesti stabiileja ja joustavia ja samalla toimia nopeasti, tarkasti
ja tasmaéllisesti. Muun muassa emotionaalinen vakaus ja joustava toiminta riippuvat pelaajan
persoonallisuudesta. Ammattiurheilijoiden tavoin myos e-urheilijat ovat alttiita stressaaville
tilanteille, joten e-urheilu vaatii myos pettymysten, suorituskykypaineen seka epaonnistumisen
pelon sietdmistd. Motivoitunut toiminta tavoitteita kohti on menestyksen kannalta ratkaisevaa

(Nagorsky & Wiemeyer 2020). Flow, henkinen sitkeys seké stressi ja sen kanssa selviytyminen
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saattavat olla e-urheilumenestykseen vaikuttavia tekijoitd ja néitd alueita olisi tutkittava
tarkemmin (Poulus ym. 2021).

Sosiaaliset kyvyt. Counter-Strikessa pelaajat ovat yksiloitd, mutta myds joukkuepelaajia, silla
oma suoritus vaikuttaa myds muiden suorituksiin (Rambusch ym. 2007). Muun muassa
kommunikaatiotaidot, ryhmadynamiikka sek& ryhmatyotaidot ovat tarkeitd tekijoitd e-
urheilussa menestymiselle (Nagorsky & Wiemeyer 2020). Pelaajien taytyy koordinoida
tehokkaasti  joukkueen sisdllda (Bonnar ym. 2019b) ja sopeutua joukkueen
kokoonpanomuutoksiin (Rambusch ym. 2007). Yksi pelin tarkeimpid elementteja on
vuorovaikutus ja hyva kommunikaatio (Rambusch ym. 2007). Kommunikoinnin ja tunteiden
séatelyn oppiminen on sisadnrakennettu osa parhaaksi mahdolliseksi e-urheilijaksi tulemista,
silla vaikka hyvin pelaamisen kannalta tekniset taidot ja tietdmys pelista ovat tarkeitd, kyky
kommunikoida tehokkaasti on valttaméatonta (Nielsen & Hanghgj 2019). Kommunikaation ja
strategisen ajattelun kehittymiseen tarvitaan joukkueen sisdistd ja joukkueiden valista
vuorovaikutusta (Rambusch ym. 2007). Erityisesti viestintdtaitojen parantaminen on
ratkaisevan tarkead, koska se voi méaarittad joukkueen menestyksen (Tregel ym. 2021, 224).
Hyvaidn kommunikointiin kuuluvat sanavalinnat, dadnensavy, sanotun tunnelataus seké tieto

siitd, miten kommunikointi eroaa netin vélitykselld ja kasvotusten (Nielsen & Hanghgj 2019).

Perinteisten urheilulajien tapaan myods joukkuedynamiikka vaikuttaa e-urheilujoukkueiden
suorituskykyyn (Poulus ym. 2021; Tang 2018) ja sitd onkin tarkedn& sosiaalisena pddomana
kehitettdva. Myos joukkueiden yhteenkuuluvuutta olisi vahvistettava (Tang 2018) esimerkiksi
sidosteisuutta parantavilla aktiviteeteilla, korjaamalla negatiivisia kommunikaatiomuotoja ja
vahentdmalla henkil6iden vélisia erimielisyyksida (Poulus ym. 2021). Aikataulusuunnittelu,
erilaiset joukkueroolit ja tiimityd ovat tarkeita tekijoita menestyvén joukkueen perustamisessa
(Tregel ym. 2021, 224). E-urheilujoukkueessa tyOskenneltdesséd kdaytetddn strategioita
joukkueen koheesion parantamiseksi (Poulus ym. 2021). Myos luotettavuus eli oikeanlainen
kayttaytyminen pelissé ja sen ulkopuolella voittamisen tai havidmisen jélkeen on arvokasta
ammatti-e-urheilussa ja silld voi olla huomattavia vaikutuksia yksilolliseen tai joukkueen
suorituskykyyn (Nagorsky & Wiemeyer 2020). Sosiaalinen vuorovaikutus on valttdmatonta
pelaajan taitojen kehittymiselle, mutta lisdksi on saavutettava tietty itsendisyyden ja

ammattimaisuuden taso yksiléna (Rambusch ym. 2007).
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Kuntotekijat. Yleinen aerobinen kestévyys, paikallinen anaerobinen kestavyys ja tietyt
nopeusominaisuudet nayttdvat olevan suorituskyvyn kannalta tarkeimpid kuntotekijoita e-
urheilijalle (Nagorsky & Wiemeyer 2020). Erityisesti keskivartalon stabiilius ja lihaskestavyys
ovat térkeitd (Migliore 2021a, 232). Aerobinen kunto ja tasapaino eivédt ndytd olevan yhta
tarkeitd e-urheilussa kuin perinteisessd urheilussa (Migliore 2021a, 232). Suorituskyvyn
kannalta voiman ja liikkuvuuden rooli e-urheilussa nayttdisi olevan muita kuntotekijoité

pienempi (Nagorsky & Wiemeyer 2020).

Fyysinen kunto siséltda nelj&d osa-aluetta koskien ihmisen liikkumista: kestavyys, voima,
nopeus ja liikkuvuus (Nagorsky & Wiemeyer 2020) ja perinteiset harjoittelustrategiat
keskittyvatkin liikelaajuuteen, notkeuteen, voimaan, kestavyyteen ja tasapainoon (Migliore
2021a, 229). Nagorskyn ja Wiemeyerin (2020) mukaan e-urheilussa nopeisiin kasien liikkeisiin
vaaditaan paikallisesti sormien, k&sien ja kasivarsien anaerobista kestavyyttd. Toisaalta
Kilpailut voivat kestdd useita tunteja, joten pelaajalta vaaditaan myos yleistd aerobista
kestavyyttd. Vaikka voiman rooli suorituskyvyn kannalta on pieni, maksimaalinen voima on
tarked nopeuden madarittaja ja nopeat reaktiot ja liikkeet ovat onnistumisen perusta monissa
pelitilanteissa, joten nopeus voiman erityisena alatyyppind voi olla epésuorasti yhteydessa
suorituskykyyn (Nagorsky & Wiemeyer 2020). Biomekaanisista tekijoistd asento ja linjaukset
ovat yhta tarkeita kuin neuromuskulaariset tekijat, kuten voima (Migliore 2021a, 229). Asennon
kontrolloimiseksi vaaditaan keskivartalon lihasten voimakestavyyttd (Nagorsky & Wiemeyer
2020). Vaikka liikkuvuus ei ndytd yleisesti olevan suorituskykya rajoittava tekijé, tietty
liikkuvuuden taso on kuitenkin hyodyksi sormien ja kasien taidokkaiden liikkeiden

suorittamiseksi (Nagorsky & Wiemeyer 2020).

Rakenteelliset tekijat. Perinteisen urheilun tavoin monet rakenteelliset henkilokohtaiset tekijét,
kuten ik&, sukupuoli ja luonteenlaatu vaikuttavat suorituskykyyn myaos e-urheilussa (Nagorsky
& Wiemeyer 2020). Myos tiettyjen persoonallisuuden piirteiden on havaittu olevan yhteydessa
suorituskykyyn e-urheilussa (Matuszewski ym. 2020). Vaikka néihin tekijoihin ei voida
suoraan vaikuttaa harjoittelulla, terveydentilaa voidaan kuitenkin tukea kéayttaytymiselld, kuten
sopivalla ravitsemuksella, unella, rentoutumisella ja fyysiselld aktiivisuudella (Nagorsky &
Wiemeyer 2020).
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Mediakompetenssit. Nagorskyn ja Wiemeyerin (2020) mukaan mediakompetenssit ovat
perustavanlaatuinen edellytys e-urheilun harjoittamiselle. Pelatakseen pelaajilla taytyy olla
teknisid taitoja ja heiddn taytyy pystyd kasitteleméan laitteita ja muokata peliasetuksia
(Nagorsky & Wiemeyer 2020).

3.2 Suorituskyvyn mittaaminen

Suorituskykyéa kuvaavat ominaisuudet ja mittarit voidaan saada suoraan pelin siséisestd datasta
tai keradmalla yksityiskohtaista informaatiota pelaajasta mukaan lukien dataa hénen fyysisesta
harjoittelustaan (Smerdov ym. 2019). E-urheilussa pelinsisdisen suorituskyvyn mittaaminen
vaihtelee pelista riippuen, mutta mahdollisia mitattavia muuttujia ovat tulokset, kuten voitto tai
tappio sekd pelin sisdinen statistiikka, kuten tappojen maara tai sijoittuminen rankingissa
(Pedraza-Ramirez ym. 2020). Joukkueiden strategioita voidaan analysoida kéyttamalla
turnausten tallennettuja pelien demotiedostoja, joiden avulla saadaan pelien metadataa seka
tietoa yksittaisten pelaajien kayttaytymiseen liittyvistd pelitilanteista, kuten liikkeista,
varusteiden kéytostd, vuorovaikutuksesta vastustajan kanssa sekd muista laskennallisista
joukkuepelin ominaisuuksista (Kadan ym. 2018). Harjoitteluprosessin dokumentointia ja
analysointia kdytetddn henkilokohtaisten tavoitteiden saavuttamisen mittaamiseen ja uusien

tavoitteiden asettamiseen (Tregel ym. 2021, 224).

Counter-Strike:  Global Offensive -pelissé on jokaiselle pelaajalle pelinsisdinen
luokitusjarjestelm&, jossa on talld hetkelld 18 sijoitusta alimmasta Silver 1 -luokasta
korkeimpaan The Global Elite -luokkaan (Khromov ym. 2019). Pelaajan pelinsisaisestéa
suorituskyvysta kertovat muun muassa keskimaarainen kierroksen aikana aiheutettu vahinko
vastustajaan (Average Damage per Round, ADR), kierroksen aikaiset kuolemat (Death Per
Round, DPR) ja tapot (Kills Per Round, KPR) sek& vastustajaan aiheutettu vahinko usean tapon,
yksi vastaan useampi -tilanteiden voittamisen tai avaustapon muodossa (impact-lukema)
(HLTV 2022). Kill to Death- eli K:D -ratio kertoo tappojen maarén suhteessa pelaajan omiin
kuolemiin ja mit& korkeampi luku on, sitd paremmin pelaaja suoriutuu (Migliore 2021b, 8).
Liséksi jokaiselle pelaajalle on annettu oma Rating 2.0 -lukemansa, joka kertoo siitd,
suoriutuuko pelaaja keskimaaraista (1.0) paremmin vai huonommin kyseisella hetkelld (HLTV
2022).
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On kuitenkin tarkeda tiedostaa, ettd vaikka e-urheilu voi tarjota monia erilaisia tilastollisia
mittareita suoraan peleistd, ndma mittarit ovat vield liian tutkimattomia ja epdaluotettavia
johtaakseen  yksindan  suorituskyvyn taustalla olevien kognitiivisten  prosessien
ymmartdmiseen, joten muita suorituskyvyn mittareita tarvitaan edelleen (Pedraza-Ramirez ym.
2020). Liséksi pelinsisainen mekaniikka ja trendit ovat muuttuneet usein, jolloin suorituskyvyn
mittaamiseen kéytetyt mallit saattavat olla vanhentuneita (Smerdov ym. 2021).

3.3 Harjoittelu

E-urheilijat harjoittelevat lukemattomia tunteja ja pelaavat yleensa vahintaan kaksi virallista
ottelua viikossa (Jeong 2020). Harjoittelua kertyy joukkueelle ainakin 3—4 tuntia péivassa ja
sen liséksi pelaajat harjoittelevat omatoimisesti, ennen kilpailuja keskimaarin 5,5-10 tuntia
paivéssa (DiFrancisco-Donoghue ym. 2019) tai jopa 12 tuntia paivassa (Migliore 2021b, 2).
Suomalaisten tutkimusten mukaan e-urheilijat harjoittelevat keskiméarin 5,3-5,9 tuntia
paivittdin ja harjoittelusta noin tunti on liikuntaharjoittelua (Kari & Karhulahti 2016; Kari ym.
2019, 280). Rudolfin ym. (2020) tutkimuksessa keskiméaarainen pelimaaré oli 24,4 + 15,9 tuntia
viikossa. Pouluksen ym. (2021) tutkimuksessa harjoitusotteluita oli 2-5 kertaa viikossa ja
muuta harjoittelua 2—7 pdivané viikossa (Poulus ym. 2021). Jopa menestyneet ammattipelaajat
pelaavat pitkia aikoja kerrallaan, silla alle 8 tuntia pdivassé voisi tarkoittaa sitd, etteivat he

harjoittele tarpeeksi muihin ammattipelaajiin verrattuna (Griffiths 2017).

E-urheilussa olisi keskityttdvd enemman harjoittelun tarkoituksenmukaisuuteen kuin sen
maardadn (Madden & Harteveld 2021). Tarvittavan kognitiivisen ja fyysisen huippukunnon
saavuttamiseksi ja useiden tuntien harjoittelun aiheuttamien yleisten terveysongelmien
torjumiseksi e-urheilijat tarvitsevat optimaalista kognitiivista, fyysista ja henkista harjoittelua
(Martin-Niedecken ym. 2020). Maksimaalisen suorituskykytason saavuttamiseksi ja
yllapitdmiseksi pelaajien taytyy harjoittaa ja yllapitdd kykyjdén ja taitojaan jatkuvasti
(Nagorsky & Wiemeyer 2020). Parhaimmat e-urheilijat kdyttdvat muun muassa fyysisia
lammittelyja, tahtdysharjoittelua sek& mekaanisten taitojen harjoittelua pitddkseen
suorituskykynsé korkealla tasolla (Poulus ym. 2021). Pelista riippumattomia tekijoitd, kuten
fysiologisia ja psykologisia harjoittelumenetelmia ei pida jattdd huomiotta, vaan niité olisi
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harjoiteltava rinnakkain peliin liittyvien tekijoiden kanssa, koska niilla on suora vaikutus paitsi

pelaajan suorituskykyyn pelissd myds hanen yleiseen terveyteensa (Tregel ym. 2021, 226).

Koordinatiiviset ja sensorimotoriset kyvyt ndyttdvat olevan avaintekijoitd e-urheilun
suorituskyvyn kannalta ja taten niiden pitéisi olla olennainen osa harjoittelua (Nagorsky &
Wiemeyer 2020). Myos harjoitusten ja otteluiden analysointi on erittéin tarke&a e-urheilussa
(Tregel ym. 2021, 224). Suorituskykynsa parantamiseksi pelaajat hankkivat uutta informaatiota
muiden ammattijoukkueiden pelaamista tarkastelemalla, katsomalla videoita strategioista ja
katsomalla vanhoja pelejd uudestaan (Poulus ym. 2021). Muiden joukkueiden pelin
seuraaminen on tarke&g, jotta saadaan tietoa vastustajien suorituskyvystd ja voidaan seka
valmistautua kilpailemaan heitd vastaan etta yleisesti kehittyd pelaajina (Poulus ym. 2021).
Liséksi erityisesti yhdessa harjoitteleville joukkueille on tarkedad tehda harjoitussuunnitelma
hyvan pitkakestoisen keskittymistason saavuttamiseksi (Tregel ym. 2021, 224). Vaikka kattava
kehys e-urheiluharjoittelusta on viel& puutteellinen, eri e-urheilulajeissa on havaittu olevan
erityisid kompetenssi- ja harjoittelurakenteita, jotka pitdisi ottaa huomioon kunkin e-

urheilulajin harjoittelumenetelmissé (Nagorsky & Wiemeyer 2020).

Nagorskyn ja Wiemeyerin (2020) mukaan e-urheiluharjoittelun komponentteja ovat liikkeiden
nopeus, strategia, psykofyysinen kunto seka sensorimotorinen kontrolli. Varsinainen harjoittelu
voidaan jakaa kahteen pdakomponenttiin; nopeus ja sensorimotorinen kontrolli seka strategia
ja psykofyysinen kunto. Sensorimotorinen kontrolli ja nopeus liittyvat laheisesti toisiinsa e-
urheilussa, sillé nopeat liikkeet on usein tehtava erittéin tarkasti ja oikeassa jarjestyksessa (esim.
hiiren tai sormen liikkeet). Strategisen toiminnan osalta vaaditaan puolestaan aina tiettya psy-
kofyysistd kestdvyytta tai kuntoa oikeiden paatdsten tekemiseen pelin edetessé (Nagorsky &
Wiemeyer 2020). Liikkeiden nopeus, sensorimotorinen kontrolli ja strategia ovat pelispesifeja
komponentteja ja osa pelinomaista harjoittelua. Téassa luvussa keskitytadn pelin ulkopuoliseen
harjoitteluun eli psykofyysisen kunnon harjoittamiseen, joka on jaoteltu fyysiseen eli liikunta-

harjoitteluun ja psyykkiseen harjoitteluun.
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3.3.1 Fyysinen harjoittelu

Liikuntaharjoittelu kompensoi pelaamisen passiivista luonnetta, mutta silla on my0s potentiaa-
linen rooli pelisuorituskyvyn parantamisessa (Toth ym. 2020). Tutkimusten mukaan fyysisella
aktiivisuudella ja suorituskyvyn harjoittamisella voidaan parantaa kognitiota, prosessointino-
peutta, neuroblastisuutta ja reaktioaikaa fyysisten hyotyjen liséksi (Emara ym. 2020). Enemman
liikkuvat pelaajat pystyvéat paremmin kontrolloimaan vestibulaarijarjestelméansa, kuten pro-
prioseptiikkaa, asentoja, tasapainoa, silmien ja paan liikkeita, katsetta ja kehon suuntaa, jolloin
reaktioaika ja psykomotorinen vaste arsykkeille pelissa paranee (Emara ym. 2020). Saannolli-
sesti liikkuvat pelaajat ovat my6s raportoineet vdhemman vammoja (Madden & Harteveld
2021). Kognitiivisia hy6tyja on saavutettu muun muassa kardiovaskulaarisella harjoittelulla
(Emara ym. 2020; Toth ym. 2020), HIIT-harjoittelulla (Emara ym. 2020; Toth ym. 2020) ja
vastusharjoittelulla (Toth ym. 2020).

Liikuntaharjoittelu pitdisi myds psyykkisten ja fyysisten terveyshyotyjensa vuoksi kiinnittaa
osaksi jokaista ammatti-e-urheilijoiden harjoitteluohjelmaa (Toth ym. 2020). Useiden tutki-
musten mukaan fyysista harjoittelua on siséllytetty strukturoituun e-urheiluun, mutta sen osuus
on pieni verrattuna muihin harjoituselementteihin, kuten strategioiden suunnitteluun, taitojen
kehittdmiseen ja tiimityoskentelyyn, miké voi johtua tutkimuksen puutteesta ja tietamattomyy-
desta fyysisen harjoittelun vaikutuksista suorituskykyyn e-urheilussa (Lam ym. 2020). Ammat-
tipelaajista suurimmalla osalla on havaittu olevan harjoitteluohjelma, mutta yleisimmin se on
pelaajan itsensé eika valmentajan suunnittelema (Kari ym. 2019, 279). Ennen liikuntaharjoitte-
lua on tarkeda arvioida pelaajan ergonomiaa pelatessa, liikkeen tehokkuutta, stabiiliutta ja voi-
maa seké kipua ja toimintahdiridita paésta varpaisiin (Emara ym. 2020). Taukojen ja ennalta-
ehkéisevan ergonomia sisallyttdminen harjoitusaikatauluihin voivat auttaa vélttamaan louk-
kaantumisia (Madden & Harteveld 2021).

Tutkimusnéyttd e-urheilijoiden fyysisestd aktiivisuudesta on ristiriitaista. E-urheilijoiden on
toisaalta havaittu tayttavan fyysisen aktiivisuuden suositukset normaalivaestoa (Trotter ym.
2020) seka ikaisiaan ei-e-urheilijoita (DiFrancisco-Donoghue ym. 2020) huonommin, mutta

toisaalta e-urheilijat ndyttavat olevan yhtd aktiivisia tai aktiivisempia kuin muu vdestd (Lam
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ym. 2020). Suurin osa e-urheilijoista nayttéisi lilkkuvan sd&nnollisesti ja raportoivan korkeita
fyysisen aktiivisuuden tasoja (Pereira ym. 2019a) ja heidan on myds havaittu tayttdvan WHO:n
paivittdisen 21 minuutin aktivisuussuosituksen yli kolminkertaisesti (Kari & Karhulahti 2016).
Karin ym. (2019, 279) tutkimuksessa ammatti- ja korkean tason pelaajista 89 % osallistui lii-
kuntaharjoitteluun. Rudolfin ym. (2020) tutkimuksessa kaksi kolmasosaa pelaajista osallistui
kohtalaiseen tai raskaaseen fyysiseen aktiivisuuteen enemman kuin 2,5 tuntia viikossa ja Ron-
conen ym. (2020) tutkimuksessa suurin osa e-urheilijoista kertoi osallistuvansa raskaaseen fyy-
siseen aktiivisuuteen 2—7 péivana viikossa. Maailman parhaan 10 %:n joukkoon kuuluvat pe-
laajat ndyttavét lisaksi olevan fyysisesti aktiivisempia muihin verrattuna (Trotter ym. 2020). On
siis osittain harhaluulo, ettd kaikki e-urheilijat olisivat epéaktiivisia, vaikka pelaaminen itses-

séan on epaaktiivista (Emara ym. 2020).

E-urheilijat liikkuvat keskittyen ensisijaisesti terveyden edistdmiseen ja fyysisen kapasiteetin
parantamiseen (Pereira ym. 2019a). E-urheilusuorituskyvyn (Pereira ym. 2019a) tai menesty-
misen (Kari ym. 2019, 279) parantaminen on vain harvoin liikuntaharjoittelun paatarkoitus,
vaikka suurimman osan e-urheilijoista on havaittu pitdvan liikkumista myds pelisuorituskyvyn
kannalta hyodyllisend (Kari & Karhulahti 2016; Kari ym. 2019, 280). Vaikka saannéllisen lii-
kuntaharjoittelun tarkeys ja positiiviset vaikutukset ymmarretaan, tietdmyksesté liikuntaharjoit-
telun tyypistd, maarasté ja useudesta sekd liikuntaharjoittelun roolista vammojen ehkaisyssa
nayttéisi olevan puutetta (Kari ym. 2019, 283).

E-urheilijoille suositellaan intensiteetiltddn kohtalaisesta raskaaseen vaihtelevaa kestavyyslii-
kuntaa 150 minuuttia viikossa (Zwibel ym. 2019) tai 20-40 minuuttia 3—4 kertaa viikossa
(Emara ym. 2020) seka paivittdistd 10 000 askelen mé&aréa erityisesti aineenvaihdunnallisten
séatelyhairididen ehkaisemiseksi (Zwibel ym. 2019). Erityisesti keskivartalon lihakset, lapaa
ympardivat lihakset, pakaralihakset ja lantion syvat lihakset huomioivaa ja koko kehoa vahvis-
tavaa vastusharjoittelua suositellaan tehtavéksi vahintaan 2 kertaa viikossa (Emara ym. 2020).
Keskivartalon syvien lihasten hyvé kunto mahdollistaa kehon pysymisen pystyasennossa ja sta-
biilina (Emara ym. 2020). Keskivartalon stabiliteetti voi itsessédén vaikuttaa myos ala- ja yla-
raajojen liikkeisiin (Migliore 2021a, 232). Keskivartalon vahentynyt voima puolestaan voi vai-
kuttaa negatiivisesti hartian voimaan, mutta keskivartaloa vahvistamalla voidaan vaikuttaa se-

lan terveyteen (Migliore 2021a, 232). On hyva huomioida myo6s ylaraajakompleksi ja
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lilkemekanismit sormista olkapa&han asti eli kaden, ranteen, kyyndrvarren lihasten sek& kyy-

narpaiden liikkuvuus ja voima (Emara ym. 2020).

Lihasten parempi liikkuvuus mahdollistaa laajemmat liikelaajuudet, vahentaa kipua ja parantaa
vastustuskykya lihasvammoille, mika on erityisen tarkeaa e-urheilijoille, silla liikeradat voivat
olla kaukana anatomisesta (Migliore 2021a, 230). Emaran ym. (2020) mukaan venyttelya suo-
sitellaan tehtavaksi kahden tunnin vélein 3-5 minuutin lammittelylld 5 minuuttia kerrallaan si-
séltéden kaula-, rinta- ja lannerangan koukistuksia, ojennuksia ja kiertoja, ylaraajojen nivelten,
hartialihaksen etuosan, lantion alueen lihasten, etu- ja takareisien ja pohkeiden venytyksia seka
lapojen liikkuvuutta parantavia liikkeitd. Liikkuvuusharjoittelua on suositeltavaa siséallyttaa
my0s osaksi paivittaisié rutiineja, koska istuessa tietyt lihakset ovat jatkuvasti lyhentyneend ja
tietyt pidentyneend, mika voi johtaa toimintahéiridihin ja Kiputiloihin (Emara ym. 2020). Vuo-
sia jatkunut lihasten huolimaton tai liiallinen kéytté on voinut lisata niiden jannittyneisyytta,
joten lihasten joustavuuteen puuttuminen voi palauttaa normaalin liikeradan niveleen ja antaa
pelaajille mahdollisuuden parantaa liikkuvuuttaan, voimaansa ja suorituskykyéaan (Migliore
20214, 230). Istumisen tauottamiseen suositellaan 5-10 minuutin taukoa kerran tunnissa tai 20
minuutin taukoa kerran kolmessa tunnissa seldn rasituksen véahentamiseksi (Emara ym. 2020).
Myos asentoon voidaan puuttua liikuntaharjoittelulla ja ergonomisilla muutoksilla (Migliore
20214, 233).

3.3.2 Psyykkinen harjoittelu

Perinteisten urheilulajien tapaan myos e-urheilussa henkinen valmistautuminen voi vaikuttaa
suuresti pelaajien nautintoon ja suorituskykyyn pelissa (Cotrell ym. 2019). Myos persoonalli-
suuden kehitys on tarkead, silla etenk&an nuoret pelaajat eivat valttdmatta tiedd, kuinka késitella
tappioita, stressié ja paineita tai kuinka pysya motivoituneena (Tregel ym. 2021, 224). Itsetie-
toisuus auttaa ymmartdmaan itsed ja antaa pohjan henkisen suorituskyvyn harjoittamiselle ja
muiden henkisten taitojen kehittdmiselle (Daubert 2021, 203). E-urheilussa henkisen harjoitte-
lun interventioiden tulisi kohdistua yksil6ihin ja tiettyyn peliin, sill& jotkin e-urheilulajit edel-
lyttavéat nopeampia harkinta- ja paatoksentekotaitoja, kun taas toiset yli tunnin kestéessééan vaa-
tivat pitkakestoisempaa kognitiivista sitoutumista (Cotrell ym. 2019).
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E-urheilijoille suositellaan psyykkisen harjoittelun vélineiksi etenkin tavoitteenasettelua (Col-
lins 2017), mielikuvaharjoittelua (Collins 2017; Cotrell ym. 2019) ja itsepuhetta (Collins 2017,
Cotrell ym. 2019), silla niita harjoittamalla voidaan lisaté jatkuvaa motivaatiota ja itseluotta-
musta, saddella vireystilaa ja parantaa keskittymista (Collins 2017). Yksil6llisen optimaalisen
toiminnan alue eli IZOF on yksi tarkeimmistd henkisen harjoittelun vélineistd, silld se auttaa e-
urheilijoita kehittdm&&n syvempad tietoisuutta emotionaalisen tilan vaikutuksesta suoritusky-
kyyn, mité tarvitaan konkreettisten ja kaytannollisten taitojen tyostamiseen (Daubert 2021,
207). Pelin perustuessa hienomotorisiin liikkeisiin voidaan yksil6tasolla tehdd myds keskitty-
misharjoittelua seka harjoittaa mindfulnessia, rentoutumista, vihan hallintaa ja tunteiden séate-
lya (Cotrell ym. 2019). Myds rytmipelien on havaittu olevan potentiaalinen tydkalu seka psy-
kologisten ettéd kognitiivisten taitojen lisaédmiseksi (Hagiwara ym. 2020). Pouluksen ym. (2021)
mukaan e-urheilijoiden kayttdmia henkisia strategioita ovat esimerkiksi mindfulness ja tuntei-
den saately hyvan suorituskyvyn saavuttamiseksi, “tilttaamisen” eli henkisen tai emotionaalisen
turhautumisen vélttdmiseksi sek& ahdistuksen kasittelemiseksi. Lisaksi he kayttavat hengitys-
tekniikoita ja taktisia taukoja stressaavista tilanteista palautumiseen pelin aikana ja sen jalkeen

tai kun tuntevat hermostuneisuutta tai ahdistusta (Poulus ym. 2021).

Daubertin (2021, 209) mukaan pelaajana kasvamisen kannalta on tarkeaa, etta itseluottamusta
harjoitellaan kuten mekaanisiakin taitoja. Monien pelaajien itseluottamustaso perustuu aiem-
piin kokemuksiin ja on usein hauras, koska menneet tapahtumat voivat vaikuttaa itsepuheeseen.
Itseluottamuksen saavuttaminen valmistautumisen kautta antaa kontrollin takaisin pelaajalle,
koska han pystyy kontrolloimaan harjoitukseen antamaansa panosta ja asennetta. Itseluotta-
muksen yhdistdminen kontrolliin tarjoaa joustavamman ja pidempikestoisen itseluottamuksen
muodon, joka auttaa pelaamaan johdonmukaisemmin (Daubert 2021, 209). Collinsin (2017)
mukaan suorituskykyé voidaan parantaa ja taitojen hallintaa yllapitaa positiivisella ja motivoi-
valla itsepuheella. Kokemus lisaa ajatusten ja suoritusten valisen suhteen ymmartamista, joten
syy-seuraus -suhteiden etsiminen jalkikéateen voi olla hyodyllista. Keskittymisen ohjaaminen
tiettyihin taitoihin tai prosesseihin sopii erityisesti tehtéviin, joissa tarvitaan hienomotoriikkaa.

Itsepuhe voi olla ohjaavaa, motivoivaa tai negatiivisen ajattelun pysdyttavaa (Collins 2017).

Mielikuvia voisi olla hyodyllista harjoitella sd&nnéllisesti (Collins 2017). Mielikuvaharjoittelua

voidaan kayttda taitojen hankintaan ja kilpailujuonen luomiseen (Collins 2017) ja erilaisia
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skenaarioita kuvittelemalla tuleviin tapahtumiin voidaan valmistautua ja niité varten harjoitella
(Daubert 2021, 204). Mielikuvilla voidaan myds saada aikaan fysiologisia vasteita, joskaan ei
yhté tehokkaasti kuin fyysiselld harjoittelulla (Collins 2017). Daubertin (2021, 204) mukaan
mielikuvaharjoittelulla voidaan méarittaa ideaalit olosuhteet tai mahdollisia ongelmia tai esteita
tavoitteiden saavuttamiselle. Pelaaja voi mielikuvaharjoittelun avulla tuntea valmistautuneensa
paremmin kilpailussa jatkuvasti muuttuviin olosuhteisiin, mika voi lisata itseluottamusta (Dau-
bert 2021, 204). Collinsin (2017) mukaan harjoittelussa voidaan mielikuvien lisaksi kayttaa
ulkoista arsykettd, esimerkiksi yleison metelid, jolloin se ei hairitse tositilanteessa suoritusta.
Harjoituksissa mielikuviin on my6s hyva yhdist&é positiivisia tunteita, jotta niitd voi palauttaa

mieleen myos vaativiin tilanteisiin valmistautuessa (Collins 2017).

Tavoitteenasettelun avulla urheilijat voivat suunnitella toimintaansa pitkan aikavélin tavoittei-
taan kohti (Collins 2017). Kéaytettynd yhdessa mielikuvaharjoittelun ja itsepuheen kanssa ur-
heilija voi tavoitteenasettelulla yllapitaa korkeita positiivisuuden ja motivaation tasoja saavut-
taakseen tavoitteensa ja oppiakseen uusia taitoja (Collins 2017). Tavoitteenasettelulla voidaan
myos lisatd itseluottamusta ja siten todennakdisyytta positiivisille suorituskykytuloksille (Dau-
bert 2021, 210). Collinsin (2017) mukaan pelaajien olisi hyvéa yhdistaa tiettyjen taitojen tai pro-
sessien taytantoonpanoon pelin aikana liittyvia prosessitavoitteita (esim. lahestymistapa tietylla
kierroksella) suoritustavoitteisiin, jotka kertovat itsearvioidusta suoriutumisesta (esim. omien
statistiikkojen parantaminen pelissd). Lisaksi on hyvé olla tulostavoitteita, jotka kertovat suo-
riutumisesta suhteessa Kilpailijoihin (esim. paremmat statistiikat kuin vihollisilla tai voitto). Pe-
laajien itse asettamilla tavoitteilla on saatu aikaan enemman yrittdmista ja siten parempia suo-
rituksia, eli autonomia on hyddyksi, mutta on myos hyodyllistd ottaa mukaan myds ulkopuolisia
sosiaalisia vaikuttajia, kuten valmentaja (Collins 2017).
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4 E-URHEILIJAN KUORMITTUNEISUUS JA PALAUTUMINEN

Yleisesti ottaen e-urheilijat ovat terveitd (Trotter ym. 2020). Erddssa tutkimuksessa suurin osa
pelaajista (95 %) raportoi terveydentilansa hyvéksi tai erinomaiseksi (Rudolf ym. 2020). Pieni
osa pelaajista on kuitenkin merkittavan ylipainoisia ja monet eivat ole tarpeeksi aktiivisia, mika
saattaa aiheuttaa tulevaisuudessa terveysriskeja (Trotter ym. 2020). Suuria huolenaiheita ovat
mielenterveys, ravitsemus ja lihavuus, liikunta sekd uni (Madden & Harteveld 2021). E-urhei-
lijat ovat myds alttiita omille ainutlaatuisille vammoilleen ja sairauksilleen, jotka vaativat pe-
laajien elaméntyylistd, harjoitteluaikatauluista ja pelimekaniikasta tietavien terveydenhuollon-
tarjoajien huomiota (Migliore 2021b, 15). Lisaksi loukkaantumiset aiheuttavat suuria kustan-
nuksia ja niilla voi olla vakavia fyysisia ja psyykkisia terveyshaittoja myéhemmin (Migliore
2021a, 214).

On huomioitava, ettd nuorista pelaajista vain 2 % on havaittu hakeneen vaivoihinsa laéketie-
teellistd apua (DiFrancisco-Donoghue ym. 2019). Miglioren (2021a, 216) mukaan tata voi se-
littaa se, etté e-urheilussa perinteisen urheilijapolun puuttumisen vuoksi pelaajilla ei valttdmatta
ole mallia vammojen menestyksekkaastd kuntoutuksesta eivatka he siksi tdysin ymmarrd vam-
mansa laajuutta tai eivat usko voivansa toipua siitd. Loukkaantuessaan pelaajat saattavat epéa-
roida hakea hoitoa pelaten menettdvansa pelipaikkansa tai sponsorisopimuksensa tai naytta-
vansé keksivan tekosyitd huonolle suoriutumiselle. Suorituskyky voi laskea kivun ja heikkou-
den vuoksi, mutta ongelman huomiotta jattdminen vain pahentaa ja kiihdyttad suorituskyvyn
laskua (Migliore 20214, 216).

E-urheilupopulaation erityisistd ominaisuuksista, kuten ruutuajasta, fyysisesta aktiivisuudesta,
rasitusvammoista tai harjoitteluympéristostd, ei ole tarkkaa tietoa, joten pelaajille ei voida ke-
hitta4 tai tarjota tehokasta ennaltaehkdisya ja hoitoa terveysvaivoihin (Pereira ym. 2019b). Mig-
lioren (2021a, 214) mukaan e-urheilussa ei tdysin tunnisteta loukkaantumisten yleisyytta tai
seurauksia. Pelaajia diagnosoidaan usein vaarin ja siksi myos hoidetaan tehottomasti, mink&
vuoksi e-urheiluldaketiede voi vaikuttaa tarpeettomalta (Migliore 2021a, 214). Tutkimusta tar-
vitaan pelaajien kokonaishyvinvoinnin mittaamiseen kéytettavien standarditytkalujen kehitta-
miseksi ja siten johdonmukaisuuden luomiseksi tulevaan tyéhon (Madden & Harteveld 2021).
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4.1 Fyysinen kuormitus

E-urheilijat harjoittelevat urheilijoiden tavoin tunteja paivittain ja ovat siten haavoittuvia pitka-
kestoisen istumisen negatiivisille vaikutuksille (DiFrancisco-Donoghue ym. 2020). Rudolfin
ym. (2020) tutkimuksessa pelaajat istuivat keskiméaéarin 7,7 + 3,6 tuntia paivassa. Nuorista 18—
22-vuotiaista pelaajista jopa 50 % on havaittu istuvan vahintadn 3 tuntia yhtajaksoisesti ilman
taukoja ja 40 % olevan fyysisesti passiivisia (DiFrancisco-Donoghue ym. 2019). Yli 6-8 tuntia
istumista paivassa lisaa riskid seka yleiseen kuolleisuuteen ettd kardiovaskulaarisiin tauteihin
liittyvaan kuolleisuuteen (Patterson ym. 2018). Péivan aikaisen istumisen on havaittu olevan
negatiivisesti yhteydessd myos henkiseen sitkeyteen (Roncone ym. 2020). Paikallaanolon uh-
kana on myo6s véhéinen energiankulutus ja alaraajojen verenkierron vdheneminen, mika voi
lisata riskia veritulpalle (Emara ym. 2020). E-urheilijoiden kehonkoostumus on havaittu huo-
nommaksi kuin muilla samanikaisilla ihmisilla, miké on yhteydessa terveysongelmiin ja louk-
kaantumisriskiin (DiFrancisco-Donoghue ym. 2020). Vaikka aktiivisuussuositukset tayttyisi-
vatkin, pitkaaikainen istuminen ja pienten lihasten toistuva kuormittaminen voivat lopulta joh-

taa vammoihin (DiFrancisco-Donoghue ym. 2019).

Vammat e-urheilussa eroavat perinteisesta urheilusta, joten ammattilaisten voi olla vaikea tietaa
millaisia vammoja etsid; vaivat ovat samansuuntaisia kuin toimistotydntekijoilla ja erilaisia
kuin litkuntalddketieteen ammattilaisten yleensd kohtaamat vaivat (DiFrancisco-Donoghue ym.
2019). E-urheilijoiden ja tietokonetta kdyttdvien toimistotyOntekijoiden terveyteen liittyvat
huolenaiheet eivat naytd eroavan toisistaan (Wattanapisit ym. 2020). Yleisia fyysisia vaivoja
pelaajilla ovat silmien vasyminen (DiFrancisco-Donoghue ym. 2019; Emara ym. 2020; Pala-
nichamy ym. 2020; Zwibel ym. 2019), ndkdongelmat, kuten heikentynyt tai hamértynyt nako
(Emara ym. 2020; Palanichamy ym. 2020; Yin ym. 2020; Zwibel ym. 2019), silmien kuivumi-
nen (Emara ym. 2020), tietokoneen nékdoireyhtyma (Wattanapisit ym. 2020), niska- tai selkéa-
Kipu (Emara ym. 2020), alaselkakipu (Palanichamy ym. 2020; Zwibel ym. 2019), iskiaskipu ja
takareisien jaykkyys (Emara ym. 2020), jannityspaénsarky (Emara ym. 2020; Palanichamy ym.
2020; Zwibel ym. 2019) ja kasi- tai rannekivut tai -rasitusvammat (DiFrancisco-Donoghue ym.
2019; Emara ym. 2020; Palanichamy ym. 2020), jotka voivat johtaa jopa uran lopettamiseen
(DiFrancisco-Donoghue ym. 2019). Muita pelaamiseen liittyvid muskuloskeletaalisia ja la&ke-

tieteellisia uhkia ovat rannekanavan oireyhtymd, kubitaalikanavan oireyhtyma eli
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kyynéarhermopinne (Emara ym. 2020), painonnousu (Emara ym. 2020; Yin ym. 2020), metabo-
liset sairaudet (Yin ym. 2020), aineenvaihdunnan hairiét (Zwibel ym. 2019) seké laskimoveri-

tulppa (DiFrancisco-Donoghue ym. 2019; Emara ym. 2020).

Fyysisiin ongelmiin voi johtaa pitkdkestoinen yhtdjaksoinen istuminen (DiFrancisco-Do-
noghue ym. 2019; Emara ym. 2020; Patterson ym. 2018; Zwibel ym. 2019), hienomotoriikan
rasitus toistuvien liikkeiden kautta (DiFrancisco-Donoghue ym. 2019; Emara ym. 2020; Wat-
tanapisit ym. 2020; Zwibel ym. 2019) tai huono peliasento (Palanichamy ym. 2020; Wattanapi-
sit ym. 2020; Zwibel ym. 2019). Zwibelin ym. (2019) mukaan yl&raajojen toimintahairi6t joh-
tuvat usein paén etukenoasennosta, nopeista toistuvista liikkeista ja ranteen koukistajajanteiden
hypertrofiasta. Kaulan ja niskan toimintah&iriot puolestaan johtuvat paan etukenoasennosta, le-
poasennon aiheuttamasta lantion loiventuneesta lordoosista seké paineesta kaula-rintarankalii-
tokseen ja valilevyihin (Zwibel ym. 2019). E-urheilijoilla on tietokonety6té tekevina riski ku-
mulatiiviseen traumahdirioon (CTD) (Bullatovci 2021), joka johtuu kdden, ranteen, olkapaén
ja niskan toistuvien stressaavien liikkeiden ja asentojen negatiivisten vaikutusten kumuloitumi-
sesta ja joka voi johtaa rannekanavan oireyhtyméaan tai kaulan jannitysoireyhtymaén (Burke &
Peper 2002). Zwibelin ym. (2019) mukaan aineenvaihduntahairi6ité voi syntya pitkékestoisen
pelaamisen, perifeerisen verenkierron heikkenemisen, véhaisen liikkumisen ja energiajuomi-
nen nauttimisen seurauksena. Perinteiseen urheiluun verrattuna epétyypillisten ravitsemus- ja
litkuntatapojen noudattamisen aiheuttamat aineenvaihdunnan séatelyhéiriot voivat lisaksi pa-
hentaa muskuloskeletaalisia vaivoja. Lyhyen aikavéalin ongelmat voivat kehittya kroonisiksi ja

johtaa lopulta lihavuuteen ja korkeaan verenpaineeseen (Zwibel ym. 2019).

4.2 Psyykkinen kuormitus

E-urheilussa taustalla vaikuttavat psykologiset tekijat (Palanichamy ym. 2020) ja henkinen
kuormittavuus ovat verrattavissa perinteiseen urheiluun (Emara ym. 2020; Poulus ym. 2020).
Kasken ym. (2020) mukaan huippu-urheilussa muun muassa julkisuuspaineet, stressi kilpailu-
tilanteissa, joukkuesuhteet sekd uran mahdollisesti paattdvat vammat ovat riskeja henkiselle
terveydelle. Mielenterveyden hairiot ja oireet ovatkin yleisid urheilijoilla, vaikka he néyttavéat

voivan keskimaérin hyvin. Urheiluun liittyvien vaatimusten on havaittu olevan osa
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urheilijoiden arkielamad ja vaikuttavan heidéan tyytyvaisyyteensa. Liséksi pyrkimys suoriutua
mahdollisimman hyvin itseen kohdistuvista odotuksista voi johtaa ylikuormitustilaan (Kaski
ym. 2020). Tyytymattémyys omaan uraan on havaittu itsenéiseksi ahdistuksen ja masennuksen
merkkien ennustajaksi (Foskett & Longstaff 2018) ja my6s suoritustavoitteiden saavuttamatta

jadminen voi aiheuttaa masennusoireita (Hammond ym. 2013).

E-urheiluun liittyvat psykososiaaliset haasteet voivat ilmetd muun muassa uniongelmina
(DiFrancisco-Donoghue ym. 2019; Yin ym. 2020), sosiaalisena ahdistuneisuutena (DiFran-
cisco-Donoghue ym. 2019) tai loppuun palamisena (Yin ym. 2020). Mahdollisia psykologisia
ongelmia ovat muun muassa masennus ja ahdistus (Palanichamy ym. 2020; Zwibel ym. 2019),
apatia, yhteisty6haluttomuus, jannitys, uniongelmat, henkinen ké&rsimys, aggressiivisuus,
stressi sosiaalisessa elaméssa tai emotionaaliset hairiot (Palanichamy ym. 2020). Mielentervey-
dellisia haasteita voivat olla myos riippuvuus ja sosiaalisen kdytoksen hairiot, kuten vékivalta
tai aggressiivisuus (Yin ym. 2020; Zwibel ym. 2019) seka Internet-pelihéirio (Bonnaire & Bap-
tista 2019; Zwibel ym. 2019), joka on yhteydessa masennukseen (Bonnaire & Baptista 2019,
Wang ym. 2018), ahdistukseen ja aggressiivisuuteen (Bonnaire & Baptista 2019). Myos alek-
sitymia eli tunteiden tunnistamisen ja ilmaisemisen vaikeus (Terveyskirjasto 2021) on mahdol-
linen oire (Bonnaire & Baptista 2019; Zwibel ym. 2019).

Kilpailullinen ymparist0 ja paine voittaa ovat jatkuvasti lasna e-urheilussa (Madden & Har-
teveld 2021). Ensimmaista kertaa joukkueessa pelaavien e-urheilijoiden voi olla vaikea selviy-
tya tehokkaasti uudessa joukkueymparistossa, mutta uudet mahdollisuudet pelata ammattilais-
tasolla voivat luoda lisaa paineita ja uudenlaisen kilpailukokemuksen kokeneimmallekin urhei-
lijalle (Cotrell ym. 2019). Ammattipelaajat saattavat uhrata pelaamiselle muita eldménsa osa-
alueita, mikéali heilld on potentiaalia saada elantonsa pelaamalla, mika voi joillekin pelaajille
olla ongelmallista tavoitteen ollessa usein eparealistinen (Griffiths 2017). Ammattipelaami-
sessa voidaan havaita olevan joitakin tydnarkomanian ominaisuuksia, kuten runsas ajanvietto
tyon parissa, tydsta huolissaan oleminen silloinkin, kun ei tydskentele, yli itseen kohdistuvien
odotusten tydskenteleminen ja ajankaytto tyohon enemman siséisen pakon kuin ulkoisten teki-
joiden vuoksi (Griffiths 2011).

27



Pelaaminen tarjoaa toisaalta mahdollisuuden luoville aktiviteeteille ja hauskuudelle, mutta toi-
saalta aiheuttaa myos uni- ja mielialahdiri6ita ja ongelmia tydssé (Wattanapisit ym. 2020). Pe-
laaminen maarittdd monien e-urheilijoiden elaméa ja voi vaikuttaa heidan ihmissuhteisiinsa ja
perhe-eldmaénsa (Griffiths 2017). Korkean tason e-urheilu ja kilpailu voi aiheuttaa stressié,
henkistd sairastumista ja huonoa péaatoksentekoa ja lisaksi pelimaailman aggressiivisuus voi
heijastua tosielamaan (Wattanapisit ym. 2020). Jeongin (2020) mukaan rasittavan fyysisen ak-
tiivisuuden puute e-urheilussa voi johtaa siihen, ettd joukkueilla on vahemman kannustimia pi-
taé taukoja pelaajien hyvinvoinnin vuoksi, jolloin pelaajan 6—7 vuotta kestdvan uran aikana
pelitaukoa voi olla vain muutamia viikkoja. Tama edistad aarimmaéisen stressaavaa ymparistoa,
joka altistaa loppuun palamiselle. Loppuun palaneiden korkean tason e-urheilijoiden joukko
laajeneekin nykyisin nopeasti (Jeong 2020). Pelaajat ovat maininneet mielenterveyden ja eri-
tyisesti loppuun palamisen ja masennuksen kiireellisiksi huolenaiheiksi e-urheilijoiden tervey-
dessa (Madden & Harteveld 2021). Loppuun palaminen (burn out) ja uupumus ovat myos tyy-
pillisid sairauslomaan johtavia ylikuormitustiloja e-urheilijoilla (Jeong 2020).

Stressillg, erityisesti itsensd aiheuttamana, on havaittu olevan suurin negatiivinen vaikutus pe-
laajan hyvinvointiin (Madden & Harteveld 2021). E-urheilijat kohtaavat sisaisia stressitekijoita,
kuten kommunikaatiohaasteet tai tiimitavoitteiden puute seka ulkoisia stressitekijoita, kuten
yleiso tai median haastattelut (Smith ym. 2019). Tilannekohtaisista stressitekijoisté esimerkiksi
tiukat pelit tai suoritukset Kriittisissa tilanteissa ja lisdksi joukkueen kommunikaatiohdiriot ja
ulkoinen paine suorittaa voivat aiheuttaa stressia (Poulus ym. 2021). Haasteita hyvin pelaami-
selle voivat aiheuttaa myds ylikommunikointi, suoritusten ylianalysointi seka negatiiviset tun-
teet, kuten viha, turhautuminen ja arsyyntyminen (Poulus ym. 2021). Tutkittaessa stressireak-
tioita kilpailullisessa e-urheilussa on havaittu muun muassa pelaajien ahdistustason nousua seka
kortisolipitoisuuden nousua ja sympaattisen hermoston aktivoitumista pelin aikana, mutta

osassa tutkimuksia hormonaalista reaktiota ei ole havaittu (Leis & Lautenbach 2020).

4.3 Uni ja palautuminen

E-urheilun perustuessa kognitioon uni on kriittinen tekija optimaalisen toiminnan kannalta ja

siten tarked suorituskyvyn maéérittaja e-urheilussa (Bonnar ym. 2019a). Univaje vaikuttaa
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negatiivisesti e-urheilussa tarkeisiin kognitiivisiin elementteihin, kuten tydmuistiin (Bonnar
ym. 2019b; Bullatovci 2021), tarkkaavaisuuteen, keskittymisen yll&pitdmiseen, toiminnanoh-
jaukseen (Bonnar ym. 2019b) seka huomion keskittamiseen (Bullatovci 2021). Univaje aiheut-
taa myos reaktionopeuden, prosessointinopeuden ja visuaalisen informaation prosessointino-
peuden hidastumista ja visuomotorisen suorituskyvyn heikkenemista ja voi taten ”hidastaa” e-
urheilijaa, jolloin hdn on kognitiivisesti epasuotuisassa asemassa kilpailijoihinsa ndhden (Bon-
nar ym. 2019b).

E-urheilijoiden uni on usein viivastynytté ja valveillaolo pitkittynyttd nukkumaanmenon jal-
keen (Lee ym. 2021). Vuorokausirytmin hairiot ovat suhteellisen yleisia e-urheilijoilla (Zwibel
ym. 2019). Unirytmissé nayttéisi tapahtuvan muutoksia videopeleille altistumisen jéalkeen; ko-
konaisunimaara vahenee, nukahtamisen latenssiaika kasvaa, univaiheet muuttuvat ja uneliai-
suus ja itse koettu vasymys lisdéntyvét (Peracchia & Curcio 2018). Huonot unitavat saattavat
olla yhteydessa myohdiseen harjoitteluaikaan sekd huonompaan mielialaan ja masennukseen
(Lee ym. 2021). Rudolfin ym. (2020) tutkimuksessa pelaajat nukkuivat keskimaarin 7,1 + 1,3
tuntia vuorokaudessa. Vaikka keskimaardinen unimaara olikin suositusten mukainen, kuuden-
nes pelaajista kertoi nukkuvansa huonosti (Rudolf ym. 2020). Perinteisten lajien urheilijoita
tutkineiden Kasken ym. (2020) tutkimuksessa suurin osa urheilijoista koki nukkuvansa tar-
peeksi, vaikkei heidan uniméarénsa ollut suositusten mukainen ja vajaa puolet urheilijoista koki

lievid uniongelmia.

Bonnar ym. (2019a) esittelevét Spielmanin 3—P-malliin perustuvan kognitiivisbehavioraalisen
terapian unettomuuteen (CBT-I), jonka mukaan unettomuuden kehittymiseen ja sen pysyvyy-
teen vaikuttaa altistavia, kiihdyttavié ja jatkuvia tekijoita. Unihdairioille altistavia eli unettomuu-
den kehittymisen todenndkoisyytta lisadvia tekijoita ovat muun muassa geneettinen alttius, psy-
kopatologian korkea riski seka vuorokausirytmin poikkeavuus eli e-urheilussa esimerkiksi voi-

makkaampi taipumus iltavirkeyteen (Bonnar ym. 2019a).

Unihairi6ita kithdyttavia tekijoita eli akuutteja uniongelmia aiheuttavia stressaavia tapahtumia
ovat kilpailutilanteet, unta viivéstyttavat myohaiset pelit ja matkustamisen aiheuttama vaatimus

sopeutua eri aikavyohykkeisiin (Bonnar ym. 2019a). Kilpailuja edeltdvina 6inéd unen kesto ja
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tehokkuus on myos usein vahdisempad johtuen nukkumaanmenon viiveestid nousseiden kor-
tisolitasojen ja sympaattisen hyperaktiivisuuden vuoksi (Bonnar ym. 2019b). Pelaamisen ajoit-
tuminen usein iltaan voi jattaa vain vahan aikaa rauhoittumiselle ennen nukkumaanmenoa kor-
keiden stressi- ja jannitystasojen kokemisen jalkeen (Bonnar ym. 2019a) ja aiheuttaa ongelmia
vuorokausirytmissa (Bonnar ym. 2019b; Zwibel ym. 2019). Liiallinen altistuminen siniselle
valolle voi myos vaikuttaa luonnolliseen vuorokausirytmiin (Bonnar ym. 2019b; DiFrancisco-
Donoghue ym. 2019; Zwibel ym. 2019) aiheuttaen esimerkiksi melatoniinin erityksen hairiin-
tymistd seka verkkokalvojen ja fotoreseptoreiden vahingoittumista (DiFrancisco-Donoghue
ym. 2019). Liséksi matkustaminen, jet lag, suorituskykyé parantavat aineet ja unihairiot vaikut-
tavat unen laatuun (Bonnar ym. 2019b).

Unihéirididen pysyvyyteen vaikuttaviin jatkuviin tekijoihin kuuluvat huonosti sopeutuvat aja-
tukset ja kayttaytyminen, joilla yritetdan torjua unihairiditd, mutta jotka lopulta vain yllapitavat
niitd; e-urheilijat esimerkiksi saattavat pyrkid maksimoimaan suorituskykyéan ja parantamaan
unettomuuttaan kofeiinin avulla, mutta liiallinen kofeiini vain vahvistaa uniongelmia (Bonnar
ym. 2019a). Kofeiini lisdd univiivettd ja heikentda unen tehokkuutta (Dunican ym. 2018), jol-
loin myds kognitiiviset toiminnot ja suorituskyky heikkenevét (Bullatovci 2021). Ongelmana
saattaa olla myds unen uhraaminen huonojen suoritusten jalkeen harjoitteluajan maksimoi-
miseksi, mika johtaa unih&irion pahenemiseen ja suorituskyvyn huononemiseen (Bonnar ym.
2019a). Videopelien pelaaminen pitké&kestoisesti etenkin illalla on merkittava, yleinen ja toden-
nakoinen syy uniongelmille ja voi johtaa riittamattdmaan ja huonolaatuiseen uneen ja vaikuttaa
myos kognitioon seuraavina paivina (Peracchia & Curcio 2018). Myds pelikulttuuri voi vaikut-
taa uneen negatiivisesti, jos uneen ei priorisoida, jotta jad& enemmaén aikaa pelata (Bonnar ym.
2019a).

Tutkimusnayttd e-urheilijoiden palautumisesta on vieléd véahaista. Urheilijoilla monenlaiset pa-
lautumismenetelmat, etenkin psykososiaalinen palautuminen, on havaittu tarkeiksi ja joukku-
eessakin palautumiskeinoja on mahdollista yksilollistad (Venter 2014). Bowmanin ym. (2022)
mukaan videopelaamisen sosiaaliset mekanismit ja pelikokemukset voivat edistaa palautumis-
kokemuksia, mutta tdma voi myos tapahtua toisten pelaajien kustannuksella. Videopelit voivat
mahdollisesti parantaa resilienssia edistdvien suojaavien tekijoiden kehittymisté. Lisaksi sosi-

aaliseen pelaamiseen liittyva sosiaalinen tuki voi pitkalla aikavélill4 toimia suojaavana tekijana
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suurelle palautumistarpeelle (Bowman ym. 2022). Modig ja Kallgren (2021) ovat havainneet
opiskelevien e-urheilijoiden kayttamiksi selviytymiskeinoiksi ajankéyton hallinnan, fyysisen
aktiivisuuden ja tukiverkostoon luottamisen. Tukiverkostosta valmentaja, kouluymparistd, ys-
tavat, kumppani ja perhe yhdistettynd yksilotaitoon havaittiin selviytymisresurssiksi. Kaksois-
uralla havaittiin olevan positiivinen vaikutus seké opiskeluun etta e-urheiluun, mutta negatiivi-
nen vaikutus henkilokohtaiseen elam&an, kun koettiin ajanpuutetta omistautua perheelle ja ys-
taville (Modig & Kallgren 2021). Urheilupsykologit voisivat auttaa henkisessa ja emotionaali-
sessa palautumisessa otteluiden jélkeen ja edistédé psykososiaalista palautumista joukkueen ko-
heesiota kehittdmalld, mutta monista palautumiskeinoista tarvitaan vield lisda tutkimusta (Ven-
ter 2014).

4.4 Psyykkisen hyvinvoinnin, kuormittuneisuuden ja palautumisen mittaaminen

E-urheilussa ja perinteisessd urheilussa on havaittu tiettyja taustalla vaikuttavia psykologisia
samankaltaisuuksia; seké urheilussa ettd e-urheilussa tarvitaan korkeatasoista huomion ylléapi-
tamista ja tarkeiden péatosten tekemista rajallisessa ajassa (Palanichamy ym. 2020). E-urheili-
joita pitdisi psyykkisen hyvinvoinnin osalta tutkia enemman perinteisten lajien urheilijoiden
tavoin (Emara ym. 2020; Pereira ym. 2016), koska ammattipelaajille pelaaminen on ty6 ja he
kohtaavat urallaan samankaltaisia vastoinkaymisid kuin perinteisten lajien urheilijat (Pereira
ym. 2016). E-urheilijat voisivat taten hyotyd samoista urheilupsykologian interventioista kuin

perinteisten lajien urheilijatkin (Poulus ym. 2020).

Subjektiivista hyvinvointia voidaan mitata muun muassa onnellisuutta tai tyytyvaisyytta kos-
kevilla erilaisilla asteikoilla ja kyselyilla (Andrews & Robinson 1991, 61). Lundqvistin (2011)
mukaan urheilijoiden hyvinvoinnin mittaamiseen kéytettyja kyselyitad ovat muun muassa Ro-
senbergin (1965) itsetuntoasteikko, Watsonin ym. (1988) PANAS-kysely, Ryanin ja Frede-
rickin (1997) subjektiivisen elinvoimaisuuden asteikko ja Ryffin (1989) psykologisen hyvin-
voinnin asteikko. Urheilijoiden henkistd hyvinvointia on mitattu myds Terveys 2011 -kyselyll&
(Kaski ym. 2020), jolla voidaan mitata elamanlaatua ja tyytyvéisyytta elamén eri osa-alueisiin
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, THL 2011) ja urheiluun spesifisti liittyviin osa-alueisiin,

kuten valmennukseen ja harjoitusolosuhteisiin (Kaski ym. 2020).
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Henkistd kuormittuneisuutta ja kuormitusoireita on urheilijoilla aiemmin mitattu esimerkiksi
BRUMS-kyselylla (Andrade ym. 2016; Lan ym. 2012), joka soveltuu myds erilaisten fyysisesti
aktiivisten ja néhtavasti terveiden populaatioiden kéayttéon (Brandt ym. 2016). Brandtin ym.
(2016) mukaan BRUMS-kysely koostuu 24 eri tunnetilasta koostuvasta kuudesta mielialafak-
torista, jotka ovat viha, masennus, jannittyneisyys, eloisuus, vasymys ja hdmmentyneisyys.
Vastaaja arvioi Likertin asteikoilla, miltad hdnestd tuntuu juuri nyt (O = ei lainkaan, 4 = paljon).
Jokaisesta faktorista saadaan pisteita asteikolla 0—-16. Faktoreita arvioidaan erillisind kokonai-
suuksinaan, silla kysely ei anna yhteispisteméaarad, vaikka faktorit ovatkin yhteydessa toisiinsa
(Brandt ym. 2016).

Urheilijoiden kokemaa kuormitusta on mitattu myés Training Distress Scale (TDS) -kyselyll4,
jossa pyydetddn kuvailemaan missd méaarin vastaaja on kokenut 19 eri oiretta viimeisen 48 tun-
nin aikana asteikolla 0 = ei lainkaan, 4 = paljon ja kuvailtuja oireita ovat muun muassa yleinen
vasymys, keskittymisvaikeudet, unihdiriot ja ruokahalun muutokset (Grove ym. 2014). Kaski
ym. (2020) ovat selvittaneet urheilijoilla myos urheiluun liittyvia riski- eli vaatimustekijoita ja
siihen liittyvid suojaavia eli voimavaratekijoitd. Vaatimus- ja voimavaratekijat kuvaavat urhei-
lijan suhtautumista erilaisiin urheilu-uraan liittyviin tekijoihin. Vaatimustekijoitd urheilussa
ovat esimerkiksi itseen kohdistuvat saannot, omaan kehitykseen ja menestykseen liittyvat kasi-
tykset, késitykset muiden suhtautumisesta itseen ja omaan yhteisoéon seké ajatus urheilusta el&-
man tarkeimpéana ja mielessa jatkuvasti olevana asiana. VVoimavaratekijoitd ovat muun muassa
urheilun anti urheilijalle, urheilusta nauttiminen ja kokemus valmennusolosuhteista (Kaski ym.
2020).

Urheilijoiden unta ja nukkumista on selvitetty muun muassa Terveys 2011 -kyselylla (Kaski
ym. 2020). Joukkueurheilijoiden unenlaatua voidaan mitata muun muassa Pittsburgh Sleep
Quality Index-, Liverpool Jet-Lag- ja RESTQ-kyselyilla seké Likertin asteikolla (Claudino ym.
2019). Urheilijoiden kayttamia fysiologisia, psykologisia, sosiaalisia ja muita palautumiskei-
noja on selvitetty kéyttdmalla Likert-asteikollista kyselya (Venter 2014) ja e-urheilijoiden pa-
lautumiskeinoja on selvitetty haastatteluilla (Modig & Kéllgren 2021).
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, missa méarin ammatti-e-urheilijat kokevat henkista
ylikuormitusta ja siihen liittyvia oireita tydssaan ja millaiseksi he kokevat unensa ja palautumi-
sensa sekd elaménlaatunsa samanikaisiin opiskeleviin tai kevytta ty6té tekeviin miehiin verrat-
tuna. Liséksi tarkastellaan, mitka tekijat e-urheilijoita kuormittavat ja palauttavat, millaiseksi
he kokevat suorituskykynsa ja miten kuormittuneisuus, uni ja palautuminen sek& eldménlaatu
ovat yhteydessé heidan koettuun suorituskykyynsa. Saadun tiedon perusteella on tarkoitus poh-
tia, miten e-urheilijoiden harjoittelua ja siten suorituskykya voisi optimoida heidan tyénsa eri-
tyiset vaatimukset huomioiden. Aiempaan tutkimustietoon pohjaten oletuksena on, etta e-ur-
heilu-ura on verrattavissa perinteisen urheilijan uraan ja ettd e-urheilijat kohtaavat monia sa-
mankaltaisia henkisia vaatimuksia tyossdan kuin perinteisten lajien urheilijat. Oletuksena on
myaos, ettd e-urheilijoiden henkisté hyvinvointia edistamélla heidén tyonsa vaatimukset huomi-

oiden voidaan heidan harjoitteluaan kehittaa ja siten myds saavuttaa parempi suorituskyky.

Kuvailevat tutkimuskysymykset:

1. Millaiseksi ammatti-e-urheilijat kokevat tydnsa henkisen kuormittavuuden ja

missa maarin heilla ilmenee henkiseen ylikuormitukseen liittyvié oireita?

2. Millaiseksi ammatti-e-urheilijat kokevat a) unensa ja palautumisensa, b) ela-

maénlaatunsa ja c) suorituskykynsa?

3. Mitka tekijat ammatti-e-urheilijat kokevat a) kuormittaviksi ja b) palauttaviksi?

Yhteyksia etsiva tutkimuskysymys:

4. Miten kuormittuneisuus, uni ja palautuminen sek& eldménlaatu ovat yhteydessé

koettuun suorituskykyyn ammatti-e-urheilijoilla?
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6 TUTKIMUSAINEISTO JA TUTKIMUSMENETELMAT

Tassa luvussa kuvataan tutkimukseen osallistuneet henkil6t ja verrokkiryhma seké aineiston-

keruumenetelmd, kaytetyt muuttujat ja tilastolliset menetelmét.

6.1 Tutkimushenkilot

Tutkimukseen osallistui kuusi ammatikseen Counter Strike: Global Offensive -videopelié pe-
laavaa suomalaista e-urheilijaa. Heitd verrattiin kontrolliryhmé&én, joka koostui kuudesta sa-
manikaisesta (18—30-vuotiaasta) tyossa kayvasté tai opiskelevasta miehestd. Tutkimusryhmaan
soveltuivat suomalaiset miehet, jotka tutkimushetkelld pelasivat ammatikseen CS:GO:ta ja oli-
vat aktiivisina pelaajina mukana joukkueensa kokoonpanossa. Verrokkiryhméan soveltuivat
18-30-vuotiaat suomalaiset miehet, jotka tutkimushetkella eivat pelanneet CS:GO:ta kilpailul-
lisesti ja olivat opiskelijoita tai tekivét fyysisesti kevytta tyotd. Tutkittavia informoitiin etuké-
teen tutkimuksen tarkoituksesta, vapaaehtoisuudesta, anonymiteetistd seké tietojen kaytosta,

séilyttamisesta ja raportoinnista. Kaikki tutkittavista osallistuivat tutkimukseen vapaaehtoisesti.

Tutkimusryhma koostui 18-30-vuotiaista miespelaajista, koska valtaosa e-urheilijoista on nuo-
ria miehid (Lam ym. 2020) ja sijoittuu tdhan ikdhaarukkaan (Ward & Harmon 2019). Tutkimus
haluttiin kohdistaa ammattipelaajiin, silla tutkimusta ammatti-e-urheilijoista on perinteiseen ur-
heiluun verrattuna vasta vahan (Emara ym. 2020), vaikka henkinen kuormittuneisuus on e-ur-
heilussa samansuuntaista kuin perinteisessa urheilussa (Emara ym. 2020; Poulus ym. 2020).
Verrokkiryhmaksi valittiin samaniké&isid miehid, jotta ikdjakauma olisi molemmissa ryhmissé
samansuuntainen eika ik olisi sekoittava tekija tuloksissa. Verrokkiryhmé&én soveltuivat vain
fyysisesti kevytta tyoté tekevét, jotta tyon intensiteetti vastaisi mahdollisimman hyvin e-urhei-
lun fyysistd intensiteettid. Raskasta fyysista tyota tekevat jatettiin tutkimuksen ulkopuolelle,
sill& tutkimuksessa keskityttiin tyon henkiseen kuormittavuuteen ja raskas fyysinen kuormitus

tydssa olisi voinut vaikuttaa myos henkiseen kuormittuneisuuteen ja siten sekoittaa tuloksia.
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6.2 Aineistonkeruu ja muuttujat

Tutkimus toteutettiin kyselytutkimuksena tammi-helmikuussa 2022. Seka tutkimus- etta ver-
rokkiryhma vastasivat omaan sahkdiseen anonyymiin kyselyynsa Webropol-jarjestelman
kautta. Saadut vastaukset ohjattiin automaattisesti IBM SPSS Statistics -ohjelmaan. Kyselyssa
kaytettiin olemassa olevia validoituja kyselyita muotoiltuna e-urheiluun sopiviksi, mutta pieni
osa kysymyksista jouduttiin luomaan itse tutkimusta varten. Kysymykset jaettiin kolmeen osa-
alueeseen; elaménlaatu (2 kysymysta), kuormittuneisuus (5 kysymysta) ja palautuminen (5 ky-
symystd). Tutkimusryhmén kysely sisélsi lisaksi yhden kysymyksen koetusta suorituskyvysta
(liite 1). Verrokkiryhmén kysymykset olivat muutoin samat kuin tutkimusryhmalld, mutta ne
muotoiltiin koskemaan opiskelua tai tyotd. Osaa verrokkiryhman kysymyksisté lyhennettiin,
mikali e-urheilijoiden kysymykset eivat olleet verrattavissa opintoihin tai tyéhon. Tallaisia ky-
symyksié olivat esimerkiksi kysymykset kilpailullisuudesta, e-urheilijan identiteetista seka jul-

kisuudesta.

Suorituskyky. E-urheilijoiden koettua suorituskykyé kysyttiin omalla kysymykselld “millaiseksi
koet suorituskykysi muihin lajisi ammattipelaajiin verrattuna?”. Vastausvaihtoehtoja oli 5 vé-
lillda 1 = erittdin huonoksi, 5 = erittdin hyvaksi. Verrokkiryhman kyselyssa tata kysymysté ei

ollut.

Elamanlaatu. E-urheilijoiden koettua eldmanlaatua kysyttiin kahdella kysymykselld. Ensim-
maisend kysymyksend eldménlaatua arvioitiin Terveys 2011 -tutkimuksen kysymykselld “mil-
laiseksi arvioit elaméanlaatusi viimeisen kahden viikon aikana?” ja vastausvaihtoehtoja oli viisi
asteikolla 1 = erittain huono, 5 = erittdin hyva (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, THL 2011).
Kysymys oli sama myds verrokkiryhmalle. Toisena kysymyksena Terveys 2011 -kyselyn poh-
jalta e-urheilijoilta kysyttiin tyytyvéaisyytté eri tekijoihin, kuten itseen, terveyteen ja taloudelli-
seen tilanteeseen viimeisen kahden viikon aikana (THL 2011). Kysymysta tdydennettiin Kas-
ken ym. (2020) nykyisten ja entisten huippu-urheilijoiden henkista hyvinvointia selvittaneessa
tutkimuksessa kaytetyilla vaittamilla, jotka koskivat urheilu-uraa. Urheilua koskevat vaittamét
muotoiltiin koskemaan e-urheilua. Vaittamat koskivat tyytyvaisyyttd muun muassa harjoitus-

olosuhteisiin, menestykseen e-urheilijana ja ihmissuhteisiin joukkueessa viimeisen kahden
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viikon aikana. Tyytyvaisyyskysymyksen véittdmiin vastattiin asteikolla 1 = erittdin tyytyméton,
6 = erittéin tyytyvadinen. Verrokkiryhman kysymys oli Terveys 2011 -tutkimuksen vaittdmien
osalta sama kuin tutkimusryhmalld, mutta e-urheilua koskevat véittdmat muotoiltiin koskemaan
tyoté tai opintoja. Tyytyvaisyydestd eldamé&an muodostettiin oma summamuuttujansa, jonka
Cronbachin a-kerroin oli 0,61 ja tyytyvéisyydesta uraan omansa, jonka Cronbachin a-kerroin
oli 0,71. Molemmat summamuuttujat koostuivat viidestd vaittdmasta. Lisaksi tyytyvaisyydesta
muodostettiin kokonaistyytyvaisyys-summamuuttuja, joka sisalsi seka tyytyvaisyyden eldmaén

ettd uraan ja koostui 10 vaittdméstd. Sen Cronbachin a-kerroin oli 0,72.

Kuormittuneisuus. Kuormittuneisuutta kysyttiin seka yksittaisilla kysymyksillg, ettd ylikuormi-
tusoireita kokoavilla kysymyksilld ja kysymyksié oli yhteensa 5. Ylikuormitustilasta kysyttiin
Pasasen ym. (2015) tutkimuksessa kéytetylla ja e-urheiluun sopivaksi muokatulla kysymyksella
”oletko koskaan ajautunut ylikuormitustilaan ammattipelaajan urasi aikana?”. Y likuormitusti-
lasta annettiin esimerkiksi burn out ja uupumus, silla ne ovat e-urheilijoille tyypillisié sairaus-
lomaan johtavia tiloja (Jeong 2020). Vastausvaihtoehdot olivat “en”, “’kyll4, kerran” ja “kyll4,
useammin kuin kerran”. Verrokeille esitettiin sama kysymys, mutta ylikuormitustilaan ajautu-
mista kysyttiin ty0ssa tai opinnoissa. Stressisté ja uniongelmista kysyttiin omilla kysymyksilla
”onko ammattilaisena pelaaminen aiheuttanut sinulle stressid?” ja “onko ammattilaisena pelaa-
minen aiheuttanut sinulle uniongelmia?”. Molemmissa kysymyksissd vastausvaihtoehtoja oli
neljd; usein, satunnaisesti, tuskin koskaan ja en osaa sanoa. Verrokkiryhman vastaavat kysy-

mykset muotoiltiin koskemaan tyon tai opintojen aiheuttamaa stressia ja uniongelmia.

Kuormitusoireita kysyttiin BRUMS—kyselylld, jossa pyydetaan arvioimaan, miltd vastaajasta
tuntuu juuri nyt (Brandt ym. 2016). Jokaisen tunnetilan (yhteensa 21) voimakkuutta arvoitiin
asteikolla 0 = ei lainkaan, 4 = paljon. Kyselyssa jannittyneisyyttd, masentuneisuutta, vihai-
suutta, eloisuutta, vasymysta ja hammentyneisyyttd kuvattiin neljalla tunnetilalla ja ndista kai-
kista muodostettiin omat summamuuttujansa. Lisaksi Training Distress Scale (TDS) kuvattiin
yhdella tunnetilalla (syyllinen). Kysymys oli sama mydos verrokkiryhmaélle. Cronbachin a-ker-
roin oli jannittyneisyydelle 0,80, masentuneisuudelle 0,66, vihaisuudelle 0,91, eloisuudelle
0,77, vasymykselle 0,91 ja hammentyneisyydelle 0,73. Vaikka BRUMS-kyselyssa oireita on
tarkoitus tarkastella erillisin& kokonaisuuksinaan eiké& kokonaispistemé&éraa lasketa (Brandt ym.

2016), muodostettiin tdssa tutkimuksessa lisdaksi 21 tunnetilaa sisdltanyt kokonaisoire-
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summamuuttuja, jonka Cronbachin a-kerroin oli 0,86. Eloisuus muutettiin summamuuttujaa

varten kdanteiseen muotoon.

E-urheiluun liittyvid vaatimuksia ja voimavaroja koskeva kysymys muokattiin e-urheilijoille
sopivaksi Kasken ym. (2014) urheiluvalmentajien tyéhyvinvointia koskeneen tutkimuksen ky-
selyn ja Kasken ym. (2020) nykyisten ja entisten huippu-urheilijoiden henkista hyvinvointia
selvittdneessé tutkimuksessa kéytetyn kyselyn pohjalta. Kysymys sisélsi yhteensa 21 vaittdmaa
sekd vaatimus- ettd voimavaratekijoisté e-urheilussa, joihin vastattiin asteikolla 1 = taysin eri
mieltd, 5 = tdysin samaa mieltd. Téllaisia vaittdmia olivat esimerkiksi ” kdytan paljon aikaa
ollakseni mahdollisimman hyvé e-urheilija” ja ” nautin siitg, ettd e-urheilu mahdollistaa itseni
jatkuvan haastamisen”. Verrokeille kysymys oli muotoiltu koskemaan ty6té tai opintoja. Li-
séksi kilpailullisuutta, julkisuutta ja e-urheilijaidentiteettia koskevat vaittdmat jatettiin pois ver-

rokkiryhman kyselystd, joten heidan kyselyssaan véittamia oli yhteensa 15.

Vaatimuksista ja voimavaroista muodostettiin omat summamuuttujansa Kasken ym. (2020) tut-
kimuksessa kéytettyjen komponenttien pohjalta. Seké e-urheilijoita ettd verrokkeja koskevia
tyohon liittyvid vaatimuksia oli yhteensd 7 ja summamuuttujan Cronbachin a-kerroin oli 0,68.
Vaatimuksista muodostettiin e-urheilijoille myos erillinen summamuuttuja, johon otettiin mu-
kaan e-urheilijaidentiteettid ja kilpailullisuutta koskevia vaittamia. Tama summamuuttuja koos-
tui 10 vaittdmasta ja sen Cronbachin a-kerroin oli 0,77. Vaittdméat koskivat omia odotuksia ja
séantojé itselle ("minun tulee urheilla, jotta koen itseni hyviksi”), muiden odotuksia ja kasityk-
sid itsestd ("muut ihmiset ndkevdt minut etupdédsséd vain e-urheilijana”), kilpailemista (olisin
todella masentunut, jos loukkaantuisin enk& voisi Kilpailla e-urheilussa) sekd e-urheilun tér-
keytta jatkuvasti mielessé olevana asiana (’mietin e-urheilua enemmaén kuin mitdan muuta”).
Seka e-urheilijoita ettd verrokkeja koskevia vaatimuksia kéytettiin ryhmien valisissa vertai-
luissa (tutkimuskysymykset 1-2) ja vain e-urheilijoita koskevia vaatimuksia ryhmén sisaisissa

vertailuissa (tutkimuskysymykset 3—4).

Molempia ryhmi& koskevista voimavaroista muodostettiin summamuuttuja, joka koostui nel-
jastd viittdmastd ja sen Cronbachin a-kerroin oli 0,76. Liséksi voimavaroista muodostettiin vain

e-urheilijoita koskeva summamuuttuja samoin perustein kuin vaatimusten osalta. Tdéma
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summamuuttuja koostui 7 vaittdméasta ja sen Cronbachin a-kerroin oli 0,49. Voimavaroista
koostuneen summamuuttujan vaittdmat kuvasivat e-urheilun antia itselle (’e-urheilu-urani an-
taa minulle enemmaén kuin ottaa”) ja siitd nauttimista (’nautin siité, ettd e-urheilu mahdollistaa
itseni jatkuvan haastamisen”). Seka e-urheilijoita ettd verrokkeja koskevia voimavaroja kaytet-
tiin ryhmien valisissé vertailuissa ja vain e-urheilijoita koskevia voimavaroja ryhman siséisissa
vertailuissa. Vaatimukset- ja voimavarat-summamuuttujien lisdksi neljad vaittamaa tarkastel-
tiin erillisind muuttujina, silld ne eivét selkedsti kuuluneet kumpaankaan summamuuttujista.
N&ma vaittamat koskivat kilpailullisen menestymisen, taidollisen kehittymisen ja muualla el&-

massd menestymisen tarkeyttd sek& runsasta ajankayttéa tyohon.

Palautuminen. E-urheilijoiden palautumiseen ja uneen liittyvid kysymyksiéd oli yhteensd 5.
Unesta ja nukkumisesta kysyttiin kolmella kysymyksella Terveys 2011 -tutkimuksessa kayte-
tyn kyselyn pohjalta (THL 2011). Kaksi kysymysté koski unen méaaraa tai riittavyyttd; “kuinka
monta tuntia nukut keskiméédrin vuorokaudessa?” (6 vastausvaihtoehtoa) ja ’nukutko mielestési
tarpeeksi?” (usein, satunnaisesti, tuskin koskaan, en osaa sanoa). Yksi kysymys koski koettuja
nukkumisvaikeuksia ja vastausvaihtoehtoja oli 5 asteikolla 1 = minulla ei ole mitd&n ongelmia
unen suhteen, 5 = minulla on melkoisia uniongelmia, esim. nukun levottomasti, uni ei tunnu

riittavalta. Kysymykset olivat samat verrokkiryhmalle.

Koettua palautumista kysyttiin kahdella omalla kysymyksell4. Ensimméinen kysymys oli “mi-
ten koet palautuvasi henkisesti normaalista tyOpéivastisi (harjoitukset/peli)?”. Vastausvaihto-
ehtoja oli 5 vélilla 1 = erittdin huonosti, 5 = erittain hyvin. Kysymys oli sama verrokeille, mutta
se muokattiin koskemaan palautumista tydssa tai opiskelussa. Toinen palautumiskysymys koski
eri palautumiskeinojen tarkeytta e-urheilijalle; “kuinka tarkedksi koet seuraavat keinot henki-
sen palautumisesi kannalta?”. Vastausvaihtoehtoja oli 5 asteikolla 1 = en ollenkaan tarkedksi,
5 = erittdin tdrkedksi. Eri palautumiskeinoja lueteltiin 6 ja nditd olivat muun muassa “nukku-
minen ja lepo”, “ldheisten kanssa vietetty aika” sekd “pelistd irrottautuminen”. Kahta ensin
mainittua palautumiskeinoa on kaytetty aiemmin urheilijoiden henkist4 palautumista tutkitta-
essa (Venter 2014) ja loput palautumiskeinot muotoiltiin erityisesti e-urheilijan arkielamaa ku-
vaaviksi. Kysymys oli verrokkiryhmaélle sama lukuun ottamatta vaihtoehtoa “’pelaaminen/strii-
maaminen vapaa-ajalla”, joka jitettiin heidin kyselystién pois. Taulukossa 1 esitetadn yhteen-

veto kaytetyistd summamuuttujista sekd niiden reliabiliteeteista (Cronbachin a-kertoimet).
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Summamuuttujien reliabiliteetit olivat hyvid lukuun ottamatta e-urheilun voimavaroja, jonka

Cronbachin a-kerroin jai muita selkeasti alhaisemmaksi.

TAULUKKO 1. Kaytetyt summamuuttujat ja niiden reliabiliteetit.

Muuttuja Vastausasteikko  Maksimiarvo n Cronbach a
Kokonaistyytyvéisyys 1-6 60 12 0,72
Tyytyvdisyys elamaan 1-6 30 12 0,61
Tyytyvaisyys uraan 1-6 30 12 0,71
Kuormitusoireet (BRUMS) 04 100 12 0,86
Jannittyneisyys 0-4 16 12 0,80
Masentuneisuus 04 16 12 0,66
Vihaisuus 04 16 12 0,91
Eloisuus 04 16 12 0,77
Vésymys 04 16 12 0,91
Hammentyneisyys 04 16 12 0,73
Vaatimukset 1-5 35 12 0,68
Voimavarat 1-5 20 12 0,76
E-urheilun vaatimukset 1-5 50 6 0,77
E-urheilun voimavarat 1-5 35 6 0,49

6.3 Tilastolliset menetelmét

Aineiston pienen koon vuoksi tilastollisina menetelmind kaytettiin ei-parametrisia testeja.
Kuormittuneisuuden, palautumisen ja elamanlaadun eroavaisuuksia ryhmien valilla (tutkimus-
kysymykset 1 ja 2) testattiin Mann-Whitneyn kahden riippumattoman otoksen U-testilla. Tyon
vaatimusten ja voimavarojen sekd palautumiskeinojen eroavaisuuksia ryhman sisalla (tutki-
muskysymys 3) testattiin Friedmanin kaksisuuntaisella usean riippuvan otoksen testill&d. Kuor-
mittuneisuuden, palautumisen ja elaménlaadun yhteyksia suorituskykyyn (tutkimuskysymys 4)
tarkasteltiin Spearmanin jarjestyskorrelaatioilla (p). Tutkimuskysymysten 1-3 osalta tarkastel-
tiin tarkkoja (exact) tai Monte Carlon p-arvoja aina, kun se oli mahdollista. Lisaksi tarkasteltiin

jarjestysten keskiarvoja, mediaaneja seka kuvaajia. Kaytetyt mallit sopivat aineistoon.
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7 TULOKSET

Tuloksissa kuvataan tutkimuskysymysten mukaisessa jarjestyksessé ensin kuvailevia tuloksia
ryhmien vélisista vertailuista (tutkimuskysymykset 1 ja 2) ja e-urheilijoiden ryhman sisdisista
vertailuista (tutkimuskysymys 3). Lopuksi kuvataan yhteyksié etsivia tuloksia (tutkimuskysy-

mys 4). Raportoidut p-arvot ovat tarkkoja (exact), ellei toisin mainita.

7.1 Kuvailevat tulokset

Kuvailevat tulokset vastaavat tutkimuskysymyksiin 1-3. Ensin tarkastellaan, millaiseksi am-
matti-e-urheilijat kokivat tyonsa henkisen kuormittavuuden ja miten paljon heilld ilmeni hen-
kiseen ylikuormitukseen liittyvia oireita, uniongelmia ja stressia verrattuna muihin samanikaéi-
siin miehiin (tutkimuskysymys 1). Seuraavaksi kaydaan lapi, millaiseksi e-urheilijat kokivat
unensa ja palautumisensa seka elaméanlaatunsa samanikaisiin miehiin verrattuna ja millaiseksi
he kokivat suorituskykynsa (tutkimuskysymys 2). Liséksi kuvaillaan, mitk& tekijat e-urheilijat
kokivat tyossdan vaatimuksiksi ja voimavaroiksi ja mita tekijoitd he pitivat tarkeimpina henki-

sen palautumisensa kannalta (tutkimuskysymys 3).

7.1.1 Kuormittuneisuus ja kuormitusoireet

Ylikuormitustila ja ylikuormitusoireet. E-urheilijoiden ja verrokkien valill4 ei havaittu olevan
tilastollisesti merkitsevad eroa ylikuormitustilan kokemisen useudessa. E-urheilijoista kuiten-
kin puolet oli kokenut ylikuormitustilan ainakin kerran. E-urheilijoiden ja verrokkien vélilla ei
havaittu tilastollisesti merkitsevia eroja ylikuormitusoireiden maérassa kokonaisuutena tai eri
tunnetilakokonaisuuksina tarkasteltuna. Kuormitusoireiden pistemé&aréat olivat molemmilla ryh-

milla hyvin alhaisia ja korkeimmat pisteet havaittiin eloisuudessa.

Stressi ja uniongelmat. E-urheilijoiden ja verrokkien valilla ei havaittu tilastollisesti merkitse-

vid eroja tyon aiheuttaman stressin tai uniongelmien useudessa. Pelaajista ldhes jokainen (83
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%) ja verrokeista jokainen koki stressié usein tai satunnaisesti. Uniongelmia usein tai satunnai-

sesti koki pelaajista puolet ja verrokeista kolmannes.

Vaatimukset ja voimavarat. Tyohon liittyvissa vaatimuksissa tai voimavaroissa ei havaittu ti-
lastollisesti merkitsevia eroa e-urheilijoiden ja verrokkien vélilld summamuuttujina tarkastel-
tuna. Yksittaisten vaittdmien osalta merkitsevia eroja kuitenkin havaittiin. E-urheilijat kokivat
verrokkeja enemman tyonsa olevan heidan eldmansé tarkein osa-alue ja miettivansa tyotaan
enemman kuin mitddn muuta (p < 0,05). Lisaksi e-urheilijat kokivat verrokkeja enemman, etta
olisivat todella masentuneita, mikéli loukkaantuisivat eivétka voisi jatkaa uraansa (p < 0,05).
E-urheilijat myos kokivat verrokkeja enemman tyénsa tuottavan heille paljon iloa (p < 0,05).
My0s yksittaisten vaatimusten ja voimavarojen ulkopuolelle jatettyjen vdittdmien osalta 16ytyi
tilastollisesti merkitsevia eroja ryhmien valilla. E-urheilijat kokivat verrokkeja enemman me-
nestymisen tyossaan tarkeédksi ja kayttdvansa paljon aikaa ollakseen mahdollisimman hyvia
tydssadn (p < 0,05). Ryhmien valisen vertailun paatulokset kuormittuneisuuden osalta on esi-

tetty taulukossa 2.

E-urheilijoiden ryhmén sisdisessé vertailussa tyon eri vaatimusten valilla havaittiin tilastolli-
sesti merkitsevaa eroa (Monte Carlo p < 0,001), mutta parittaisissa vertailuissa erot eivét olleet
merkitsevid. Suurimpia vaatimuksia e-urheilijoille ndyttivat olevan e-urheilun miettiminen
enemman kuin mink&&n muun miettiminen, e-urheilun pitdminen eldmén térkeimpéand asiana
sekd ajatus siitd, ettd olisi todella masentunut, jos loukkaantuisi eika voisi jatkaa uraansa. Namé
vaatimukset ndyttivat olevan e-urheilijoille merkittavia etenkin verrattuna julkisuuspaineisiin,
harmiin siitd, ettei lajia arvosteta tai tunneta tarpeeksi, matkustamisen aiheuttamaan kuormituk-
seen seka itsensa hyvaksi tuntemiseen e-urheilun kautta. E-urheilun jatkuva miettiminen ja pi-
tdminen eldman tarkeimpénd asiana nayttivat suurilta vaatimuksilta my6s, kun niitd verrattiin
huoleen muun elaman ja e-urheilun yhteensovittamisesta. Liséksi se, ettd muut ihmiset pitavét
pelaajaa e-urheilijana, nousi selkeédksi vaatimukseksi julkisuuspaineisiin verrattaessa. Voima-
varojen osalta ei havaittu tilastollisesti merkitsevid eroja e-urheilijoiden ryhman siséisissé ver-
tailuissa. Tyostd saadut voimavarat nayttivat olevan padosin yhta suuria, mutta kilpailemisesta
ja e-urheilun mahdollistamasta itsensa jatkuvasta haastamisesta nauttiminen nayttivat olevan

hieman muita suurempia voimavaroja. Tyon vaatimukset e-urheilijoille on kuvattu kuvassa 1.
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TAULUKKO 2. Tyon vaatimukset ja voimavarat ryhmien vélisessé vertailussa Mann-Whit-

neyn U-testin mukaan.

Muuttuja Ryhmé n  Mediaani Jarjestysten Std. p-arvo
keskiarvo testisuure  (exact)
Vaatimukset Pelaajat 6 19,50 8.17 8.000 0,13
Verrokit 6 16,50 483
Ty_('in Ipietti_minen Pelaajat 6 3.50 8.67 5,000 0,04*
kakkemeniten o okt 6 1,50 433
Tyd eldmén Pelaajat 6 4,50 8.92 3,500 0,02*
tiarkein osa-alue Verrokit 6 250 4.08
Masenumeisu_u_s, Pelaajat 6 4,00 8.92 3,500 0,02*
18 RA PRI Vemokit 6 2,00 4,08
Voimavarat Pelaajat 6 17,50 8.50 6.000 0,06
Verrokit 6 13,50 4,50
Tyd tuottaa paljon  Pelaajat 6 4,50 8,75 4,500 0,04*
tloa Verrokit 6 3,00 425
Menestymisen tirkeys Pelaajat 6 5,00 9.00 3,000 0,02*
Verrokit 6 4,00 4,00
Ajankéytto ollakseen  Pelaajat 6 5,00 933 1,000 0,006*
mahdollisimman hyva _
tydssi Verrokit 6 3.00 3,67

* tulos on tilastollisesti merkitseva (p < 0,050)
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KUVA 1. Tyon vaatimukset e-urheilijoille Friedmanin testin mukaan.
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7.1.2 Uni ja palautuminen

Uni. Unen maarassd, laadussa ja koetussa unen riittavyydessa ei havaittu tilastollisesti merkit-
sevid eroja e-urheilijoiden ja verrokkien valilla. Unimaara vuorokaudessa e-urheilijoilla oli kes-
kimaéarin 8 h 20 min (jarjestysten ka. 7,67) ja verrokeilla 7 h 40 min (jarjestysten ka. 5,33). E-
urheilijoista 83 % ja verrokeista 33 % koki nukkuvansa tarpeeksi melkein aina tai usein. Puolet

e-urheilijoista ja 33 % verrokeista nukkui normaalisti ja muilla oli vahint&an lievia uniongelmia.

Palautuminen. Koetussa henkisessa palautumisessa normaalista tyOpéivasta ei havaittu tilastol-
lisesti merkitsevia eroja ryhmien valilla. Pelaajista 83 % koki palautuvansa hyvin tai erittéin
hyvin ja verrokeista sama maaré koki palautuvansa hyvin normaalista tydpaivastaan. Palautu-
miskeinojen tarkeydessé ei havaittu tilastollisesti merkitsevia eroja rynhmien valilla. Kaikki vas-
taajista kokivat nukkumisen ja levon erittéin tarkedksi palautumiskeinoksi. Pelaajista 67 % ja
verrokeista kaikki kokivat liikunnan palautumiskeinona tarkeaksi tai erittain tarkeaksi. Seka
pelaajista ettd verrokeista 83 % koki laheisten kanssa vietetyn ajan tarkeaksi tai erittdin tarke-
aksi palautumiskeinoksi. Pelaajista 67 % ja verrokeista kaikki kokivat oman ajan ja omat har-
rastukset palautumiselleen tarkeéksi tai erittain tarkeéksi. My0s tyosta irrottautumisen koki tér-
kedksi tai erittdin tarkeédksi palautumiskeinoksi pelaajista 67 % ja verrokeista jokainen. E-ur-
heilijoilla eri palautumiskeinojen térkeydessa havaittiin tilastollisesti merkitsevaa eroa (p <
0,05), mutta parittaisissa vertailuissa erot eivét olleet merkitsevié tarkan p-arvon perusteella.
Nukkuminen ja lepo ndytti kuitenkin olevan tarkein palautumiskeino erityisesti, kun sita ver-
rattiin pelaamiseen tai striimaamiseen vapaa-ajalla, pelisté irrottautumiseen ja laheisten kanssa

vietettyyn aikaan.

7.1.3 Elamanlaatu ja koettu suorituskyky

Koettu elaménlaatu. Koettu eldmanlaatu ei eronnut tilastollisesti merkitsevésti ryhmien vélilla,
mutta eroa voidaan pitdd melkein merkitsevand (asymptoottinen p < 0,05). Pelaajien koettu
eldamanlaatu naytti olevan samanikéisia miehia huonompi. Pelaajista puolet kokivat elamanlaa-
tunsa huonoksi, kun taas verrokeista kaikki kokivat eldmanlaatunsa vahintadn keskinker-

taiseksi. Hyvéksi tai erittdin hyvéksi elamanlaatunsa koki pelaajista 33 % ja verrokeista 83 %.
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Tyytyvaisyys. E-urheilijoiden ja verrokkien valilla ei havaittu tilastollisesti merkitsevia eroja
kokonaistyytyvaisyydessa, tyytyvéisyydessa elamaan tai tyytyvéisyydessé uraan. Kun tyyty-
vaisyysvéittamia tarkasteltiin yksittdin, e-urheilijoiden havaittiin olevan verrokkeja tilastolli-
sesti merkitsevasti tyytyvadisempid organisaatioltaan saamaansa tukeen (p < 0,05). Eldmanlaa-

tua kuvaavat padtulokset ryhmien vélisissé vertailuissa on koottu taulukkoon 3.

TAULUKKO 3. Koettu eldmanlaatu ja tyytyvaisyys ryhmien vélisissa vertailuissa.

Muuttuja Ryhma n Mediaani Jarjestysten Std. P-arvo
keskiarvo testisuure  (exact)
Koettu eldménlaatu Pelaajat 6 2,50 4,58 29.500 0,08
Verrokit 6 4,00 8.42
Kokonaistyytyvéisyys Pelaajat 6 46,00 6,67 17,000 0,91
Verrokit 6 45,50 33
Tyytyvéisyys elamidn Pelaajat 6 23.50 6,42 18.500 1,00
Verrokit 6 23,00 6.58
Tyytyvéisyys uraan Pelaajat 6 22.50 6,92 15,500 0,75
Verrokit 6 22,00 6.08
Tyytyvaisyys Pelaajat 6 5.50 8.75 4,500 0,04*
organisaation tukeen ) _
Verrokit 6 4,50 4,25

* tulos on tilastollisesti merkitseva (p < 0,050)

E-urheilijoiden ryhmaéssé tyytyvéisyydessa elaméén ja uraan liittyviin tekijoihin havaittiin mer-
kitsevaa eroa (Monte Carlon p < 0,05), mutta parittaisissa vertailuissa merkitsevia eroja eri te-
kijoiden valilla ei havaittu. Adjustoimattomien p-arvojen perusteella tyytyvéisyys organisaati-
olta saatuun tukeen oli kuitenkin suurinta etenkin, kun siihen verrattiin tyytyvéisyyttd omaan

menestykseen, tyytyvaisyytta itseen ja tyytyvéisyyttd omaan terveyteen.

Koettu suorituskyky. E-urheilijoista kaikki kokivat suorituskykynsa hyvaksi tai erittain hyvaksi.
Heistd 33 % oli tyytyvaisia tai erittdin tyytyvaisia suorituskykyynsa. Pelaajista kaikki kokivat
kilpailullisen menestymisen sek& oman taidollisen kehittymisen tarkeaksi. Liséksi kaikki kéyt-
tivét paljon aikaa ollakseen mahdollisimman hyvi& e-urheilijoita ja nauttivat kilpailemisesta.
Lé&hes jokainen pelaajista piti itseddn e-urheilijana.
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7.2 Yhteyksista kertovat tulokset

Tassa luvussa esitelldén yhteyksia etsivien kysymysten tulokset eli kuvaillaan, miten kuormit-
tuneisuus, uni ja palautuminen seké elaméanlaatu olivat yhteydessa koettuun suorituskykyyn e-

urheilijoilla (tutkimuskysymys 4).

7.2.1 Kuormittuneisuuden yhteys koettuun suorituskykyyn

Ylikuormitustila ja ylikuormitusoireet. Kokonaiskuormitusoireilla ei havaittu olevan
tilastollisesti merkitsevaa yhteytta suorituskykyyn, mutta pieni maaré kuormitusoireita ndyttaisi
olevan kohtalaisesti yhteydessa hyvaan koettuun suorituskykyyn (p = -0,531). Yksittéiset
oirekokonaisuudet nayttivat korreloivan koetun suoritukyvyn kanssa, mutta yhteydet eivét
olleet tilastollisesti merkitsevid. Pieni m&&rd vasymysoireita (p = -0,674) ja suuri méara
eloisuutta ndyttivat olevan yhteydessa hyvaan koettuun suorituskykyyn (p = 0,664). Myos pieni
maara masentuneisuusoireita (p = -0,424) ja hammentyneisyysoireita (p = -0,424), mutta suuri
maaréa vihaisuusoireita (p = 0,417) nayttivat olevan jossain maarin yhteydessa hyvaan koettuun
suorituskykyyn. Ylikuormitustilan kokemisen, stressin ja uniongelmien useuden ei havaittu
olevan tilastollisesti merkitsevasti yhteydesséd koettuun suorituskykyyn. Uniongelmien
kokeminen harvoin naytti kuitenkin korreloivan kohtalaisesti hyvan koetun suorituskyvyn
kanssa (p = 0,424).

Vaatimukset ja voimavarat. E-urheiluun liittyvat vaatimukset eivét olleet kokonaisuutena yh-
teydessé koettuun suorituskykyyn, mutta pieni maéra tyohon liittyvia yleisia vaatimuksia naytti
olevan yhteydessd hyvaan koettuun suorituskykyyn (p = -0,655), joskaan yhteys ei ollut
tilastollisesti merkitseva. Yksittaisista vaatimuksista runsas kuormittuneisuus matkustamisesta
(p = 0,566), vahéainen huoli e-urheilun ja muun el&mén yhteensovittamisesta (p = -0,539) seka
vahdinen mahdollinen masentuneisuus uran paattymisestd loukkaantumiseen (p = -0,775)
nayttivat olevan kohtalaisesti yhteydessad hyvaan koettuun suorituskykyyn. E-urheiluun tai
tyohon yleisesti liittyvat voimavarat eivét olleet kokonaisuuksina yhteydessa suorituskykyyn.
Yksittdisistad voimavaroista vahainen identifioituminen e-urheilijaksi (p = -0,775) ja vahdinen

nauttiminen e-urheiluyhteisé6n kuulumisesta (p = -0,548) ndyttivdat olevan kohtalaisesti

46



yhteydesséd hyvaddn koettuun suorituskykyyn. Yksittdiset vaatimusten ja voimavarojen
ulkopuolelle jaé&neet vaittamat eivat olleet tilastollisesti merkitsevasti yhteydessé koettuun
suorituskykyyn. Vahéinen ajankayttd ollakseen mahdollisimman hyva e-urheilija naytti

kuitenkin olevan yhteydesséa hyvéaan koettuun suorituskykyyn (p = -0,632).

7.2.2 Unen, palautumisen ja elaméanlaadun yhteydet koettuun suorituskykyyn

Uni ja palautuminen. Nukkumisen osalta unen maéaralla, laadulla tai koetulla riittavyydella ei
havaittu olevan tilastollisesti merkitsevdd yhteyttd koettuun suorituskykyyn. Myokaan
palautumisen osalta ei havaittu tilastollisesti merkitsevid yhteyksid. Hyva unen laatu
(p =-0,424) ja usein unensa riittavéksi kokeminen (p = -0,424) seké hyvé koettu palautuminen
normaalista tyopéivasta (p = 0,566) ndyttivat olevan kohtalaisesti yhteydessa hyvaan koettuun

suorituskykyyn.

Elaméanlaatu. Koetun eldmanlaadun ja koetun suorituskyvyn valilla ei havaittu tilastollisesti
merkitsevad yhteyttd. Hyvé eldménlaatu ndytti olevan kohtalaisesti yhteydessé hyvaan koettuun
suorituskykyyn (p = 0,566). MydGsk&an kokonaistyytyvaisyys, tyytyvaisyys elaméan ja
tyytyvaisyys uraan eivét olleet tilastollisesti merkitsevasti yhteydessa koettuun suorituskykyyn.
Véhéinen tyytyvaisyys uraan naytti olevan kohtalaisesti yhteydessa hyvéaan koettuun
suorituskykyyn (p = -0,531). Erityisesti vahdinen tyytyvaisyys menestykseen ndytti olevan
yhteydessé hyvaan koettuun suorituskykyyn (p = -0,664).
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8 POHDINTA

E-urheilijat vaikuttivat olevan keskimé&érin hyvinvoivia. Heidan kuormittuneisuutensa ja palau-
tumisensa nayttivat olevan hyvalla tasolla, vaikka eldmanlaatu arvioitiinkin melko heikoksi. E-
urheilijat eivat eronneet muista saman ikéisista miehista kuormittuneisuudeltaan, palautumisel-
taan tai elaménlaadultaan. Heidan eldmassaén tyon tarkeys kuitenkin korostui. E-urheilijoiden
kokemat vaatimustekijat tyosséa nayttavat eroavan muista samanikaisista miehista, mutta niissa
on havaittavissa samankaltaisuuksia perinteisessé urheilussa koettujen vaatimusten kanssa. E-
urheilijoiden on aiemmin havaittu olevan alttiita mielenterveyden hairidille (Madden & Har-
teveld 2021) perinteisten lajien urheilijoiden tavoin (Kaski ym. 2020), mihin havaittiin viitteit4

my0s tassé tutkimuksessa.

8.1 E-urheilijoiden henkinen kuormittuneisuus

E-urheilijat eivat eronneet verrokeista tilastollisesti merkitsevasti ylikuormitustilan kokemisen,
stressin ja uniongelmien useuden tai kuormitusoireiden mééran osalta. E-urheilijat kuitenkin
kokivat verrokkeja enemman tyonsa olevansa heidan eldmansa tarkein osa-alue, miettivansa
tyotddn enemman kuin mitd&dn muuta ja ettd olisivat todella masentuneita, mikéli loukkaantu-
minen estdisi uran jatkumisen. Nama osoittautuivat myos tyén suurimmiksi vaatimuksiksi e-
urheilijoille. Lisaksi e-urheilijat kokivat verrokkeja tilastollisesti merkitsevasti enemman saa-
vansa tyostaan paljon iloa, menestymisen olevan heille tarkead ja kayttavansa paljon aikaa ol-

lakseen mahdollisimman hyvia tytssaan.

Kokonaiskuormittuneisuuden osalta e-urheilijat ndyttéisivat olevan verrattavissa muihin sa-
manikaisiin ja fyysiseltd rasitukseltaan kevytta tyota tekeviin miehiin. Tdma havainto tukee
ajatusta siita, ettd e-urheilussa kokonaiskuormitus vastaa istumatyon kuormitusta. E-urheilun
vaatiessa enemman henkista kuin fyysista ponnistelua (Banyai ym. 2019) kuormitus on padosin
henkisen rasituksen aiheuttamaa. Vaikka kokonaiskuormittuneisuudessa ei havaittu eroa e-ur-
heilijoiden ja samanikaisten miesten valill4, e-urheilijat ndyttdvat kohtaavan tydssaan muista
samanikaisista miehista poikkeavia vaatimustekijoita, jotka vastaavat perinteisten lajien urhei-

lijoiden kohtaamia vaatimuksia. E-urheilun henkisen kuormittavuuden voidaan katsoa
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vastaavan perinteisen urheilun kuormitusta (Emara ym. 2020; Poulus ym. 2020) muun muassa
julkisuuspaineiden, stressin ja loukkaantumisten osalta (Kaski ym. 2020). VVoidaan siis olettaa,

ettd e-urheilijat ovat muita samanikéisia miehia alttiimpia henkiselle ylikuormitukselle.

E-urheilijat kohtaavat tydssédan samankaltaista stressia kuin perinteisten lajien urheilijatkin (Na-
gorsky & Wiemeyer 2020) pelin vaatiessa seka kognitiivista huippusuorituskykya (Ribeiro ym.
2021) ett& stressin (Poulus ym. 2021) ja suorituspaineiden (Nagorsky & Wiemeyer 2020) sie-
tokykya. Téssa tutkimuksessa e-urheilijoista lahes kaikki kokivat stressid vahintaan satunnai-
sesti. Stressi on erityisesti itsensa aiheuttamana suurin haaste e-urheilijoiden hyvinvoinnille
(Madden & Harteveld 2021), mutta tdméan tutkimuksen perusteella e-urheilijoiden kokema
stressi ei poikennut muista samanikéisista miehistd. Tutkimuksessa selvitettiin kuitenkin vain
tydn aiheuttaman stressin useutta, joten kokonaisstressin kokemisen ja sen taustalla vaikutta-

vien tekijoiden eroavaisuuksia ryhmien valilla ei voida arvioida.

Tuloksissa korostui selkeésti tyon merkitys ja tarkeys elaméssa e-urheilijoille. E-urheilijat eivét
kuitenkaan vaikuttaneet olevan huolissaan e-urheilun ja muun eldmén yhteensovittamisesta tai
lajinsa arvostuksesta eivatké arvottaneet itseddn e-urheilun kautta. My0dskééan julkisuus ei vai-
kuttanut aiheuttavan heille paineita eikd matkustamista koettu kovin kuormittavana. Nayttaisi
siltd, ettd e-urheilijat nauttivat tydstaan ja antavat sille kaikkensa. Myos perinteisessé urheilussa
on havaittu, ettd urheilu tarjoaa voimavaroja ja huipputasollakin urheilusta saadaan iloa ja nau-
tintoa (Kaski ym. 2020). Ty0sta nauttiminen yhdistettyna siihen panostamiseen voi kuitenkin
samalla olla suuri kuormitustekija, jos aikaa muille elamén osa-alueille ei jaa tarpeeksi. Pelaajat
nayttivat myds viettdvan paljon aikaa ollakseen mahdollisimman hyvia e-urheilussa, mika on
erés tyonarkomanian piirteista (Griffiths 2011). Kilpailu e-urheilun huipulla on kovaa (Griffiths
2017) ja kilpailukykyisen&d pysyminen vaatii sitoutumista lajiin (Migliore 2021, 15), joten run-
sas ajankaytté tydhon voi johtua tydsta nauttimisen lisaksi myds paineesta suoriutua hyvin ja

menestyé.

Ty0Osté nauttiminen yhdistettynd menestymisen tarkeyteen voi johtaa siihen, etteivat e-urheilijat
valttdmatta osaa pitéa tarpeeksi taukoa pelaamisesta, minkd myds Jeong (2020) on havainnut.

E-urheilu ei vaadi fyysistd palautumista samalla tavalla kuin perinteinen urheilu, joten
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ongelmana voi olla, ettei henkistd kuormitusta ymmarretd huomioida ajoissa, mika voi yhdessa
stressaavan ympériston kanssa johtaa loppuun palamiseen (Jeong 2020). Loppuun palaminen
voi tapahtua huomaamatta, kun ty6 vie mukanaan ja siitd nautitaan. Myds muiden eldamén osa-
alueiden uhraaminen pelaamiselle (Griffiths 2017) voi heikent&é hyvinvointia ja edesauttaa lop-
puun palamista. Lisaksi urheilijoilla odotusten keskell& suoriutuminen voi johtaa ylikuormitus-
tilaan (Kaski ym. 2020), mitd voi ilmetd myos e-urheilijoilla. T&ssd tutkimuksessa pelaajista
jopa puolet olivat ajautuneet ylikuormitustilaan ainakin kerran ammattipelaajan uransa aikana,
mika tukee aiempaa tutkimusnéyttéa loppuun palamisesta huomattavana ongelmana e-urhei-
lussa (Jeong 2020; Madden & Harteveld 2021). Taten e-urheilijoiden tyéhyvinvointiin olisi
Kiinnitettava erityistd huomiota ja palautumiseen olisi fyysisyyden puutteesta huolimatta pa-

nostettava samalla tavalla kuin perinteisessé urheilussakin.

8.2 E-urheilijoiden uni ja henkinen palautuminen

E-urheilijat kokivat palautuvansa hyvin normaalista tyOpéivastaan eika heidan unensa tai pa-
lautumisensa eronnut tilastollisesti merkitsevésti verrokeista. E-urheilijat nédyttivat ja kokivat
nukkuvansa tarpeeksi, mutta jopa puolet heistd kokivat vahintadn lievid uniongelmia, ja am-
mattipelaaminen aiheutti heille uniongelmia vahintdan satunnaisesti. Loydokset ovat saman-
suuntaisia Kasken ym. (2020) tutkimuksen kanssa, jossa vajaa puolet urheilijoista raportoi lie-
vid uniongelmia ja suurin osa heistd koki nukkuvansa tarpeeksi, vaikkei heiddn unimé&arénsa
ollut suositusten mukainen. Toisaalta Rudolfin ym. (2020) tutkimuksessa osa pelaajista kertoi
nukkuvansa huonosti, vaikka heiddn unimaaransé olisi ollut suositusten mukainen. Tdma ko-
rostaa tarvetta e-urheilijoiden unen laadun parantamiselle, silla he kohtaavat tydssadn monia

unen laatua heikentavié tekijoita.

Kokonaisuutena e-urheilijoiden nukkuminen nayttéisi olevan hyvélla tasolla, vaikka aiempi tut-
kimusnaytto on tuonut esille vuorokausirytmin hairididen (Zwibel ym. 2019) seka vasymyksen
ja vahdisen unimaaréan (Peracchia & Curcio 2018) yleisyyden e-urheilijoilla. E-urheilijat saat-
tavat uhrata untaan, jotta pelaamiselle jaisi enemmaén aikaa (Bonnar ym. 2019a), mutta organi-
soidut harjoitusaikataulut ja tietdmys unen tarkeydesta suorituskyvylle voivat auttaa ammatik-

seen pelaavia e-urheilijoita yllapitdmaan vuorokausirytmidan. Toisaalta otteluiden mydhaisiin
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ajankohtiin ei aina voida itse vaikuttaa. Myohdiset ottelut ja unirytmin hairiot saattavat myos
vaikuttaa enemmaén unen laatuun kuin maaradn. Taman tutkimuksen kyselyssa kéytettyja unta
koskevia kysymyksid oli kuitenkin vahan eika niiden perusteella voida tehda yksiselitteisié joh-

topéatoksia e-urheilijoiden unitavoista.

Nukkuminen ja lepo ndytti olevan térkein henkisen palautumisen keino, mik& onkin e-urheili-
joille erittain tarkedd, silla uni maarittdd suuresti suorituskykya e-urheilussa (Bonnar ym.
2019a). Pelaaminen tai striimaaminen vapaa-ajalla, pelisté irrottautuminen ja laheisten kanssa
vietetty aika olivat véhiten tarkeita palautumiskeinoja pelaajille. Vaikka vapaa-ajalla pelaa-
mista ei pidetty erityisen tarkednd henkisen palautumisen kannalta, myosk&én pelista irrottau-
tumista ei pidetty tarke&dnd. Tadma viittaa siihen, etteivat e-urheilijat tarvitse ylimaaréisté pelaa-
mista palautuakseen, mutta peli on niin kiinted osa heidan eldmaansé, ettei siita irrottautumi-
senkaan koeta edistédvan palautumista. VVideopeleihin liittyva sosiaalinen tuki voi edistaa palau-
tumista (Bowman ym. 2022), mutta ammattipelaajilla peliméaarét ovat niin suuria, ettei talla

valttdmatta ole samanlaista merkitysté kuin harrastelijapelaajilla.

8.3 E-urheilijoiden elaméanlaatu

Eldmanlaadussa ja tyytyvaisyydessé elamaan ei havaittu tilastollisesti merkitsevia eroja e-ur-
heilijoiden ja verrokkien vélilla. Puolet e-urheilijoista kokivat eldmanlaatunsa huonoksi ja vain
kolmannes hyvéksi tai erittdin hyvaksi. E-urheilijoiden heikkoa eldmanlaatua voi osaltaan se-
littd& pandemia-aika, joka on saattanut vaikuttaa heidén arkeensa muita samanikaisia miehia
enemman. Covid-19-pandemian aikana matkustusrajoitukset vahensivat pelaajien matkusta-
mista ja monet turnaukset peruttiin, niita lykéttiin tai ne siirretiin kotoa kasin pelattaviksi on-
line-turnauksiksi (Fakazli 2020). E-urheilijoiden on siis voinut olla muita samanikaisia tydssa
kayvié tai opiskelevia miehid vaikeampaa toteuttaa omaa ammattiaan normaalisti pandemia-
aikana. Ottaen huomioon tyon tarkeyden e-urheilijoille voivat pienetkin haasteet ammatin to-
teuttamisessa vaikuttaa e-urheilijoiden elamanlaatuun enemman kuin muiden. Liséksi e-urhei-
lijat eivat olleet kovin tyytyvaisia itseensd, menestykseensa tai terveyteensd, mika voisi mah-
dollisesti vaikuttaa huonon eldménlaadun taustalla, kun huomioidaan tyon ja siind menestymi-

sen tarkeys e-urheilijoiden elamdssa. Pelaaminen voi my0s vaikuttaa ihmissuhteisiin ja perhe-
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elamé&an negatiivisesti (Griffiths 2017), mika voisi heikent&a elaménlaatua. Pelaajat néyttivat
kuitenkin olevan keskimadrin tyytyvaisia ihmissuhteisiinsa ja perhetilanteeseensa. Elaménlaatu
on moniulotteinen kokonaisuus ja sen taustalla voi vaikuttaa myds monia henkilokohtaisia te-

Kijoita, joita ei tdssa tutkimuksessa ole arvioitu.

E-urheilijat olivat tyytyvaisimpié ja verrokkeja merkitsevasti tyytyvdisempia organisaatioltaan
saamaansa tukeen. Tyytyvaisyys omaan menestykseen, itseen ja omaan terveyteen olivat e-ur-
heilijoilla vahaisimpid. E-urheilijoiden suurempaa tyytyvaisyytta organisaatioltaan saatuun tu-
keen voi selittdd se, ettd e-urheiluorganisaatiot ovat usein tiiviita ja yhteys johtoportaaseen on
l&heisempi kuin useissa tydyhteisOissé tai kouluissa. Vahdisempaé tyytyvaisyyttd omaan me-
nestykseen ja itseen voi selittda se, ettei e-urheilussa saavutettu menestys ole valttdméatta odo-
tetulla tasolla, vaikka suorituskyky koettaisiinkin hyvaksi. Tata tukee myos se, etta vaikka suo-
rituskyky koettiin hyvaksi, vain kolmannes pelaajista oli tyytyvaisia suorituskykyynsa. Kun
vain harva pelaaja pystyy elattdmaan itsensa e-urheilulla (Griffiths 2017), vaatii huipulla pysy-
minen ja menestyksen saavuttaminen paljon tyoté eiké saavutettu menestys ole valttamétta lin-

jassa koetun suorituskyvyn kanssa, miké voi ilmetd heikompana eldmanlaatuna.

8.4 E-urheilijoiden suorituskykyyn yhteydessa olevat tekijat

Jokainen e-urheilijoista piti suorituskykyaan hyvana tai erittain hyvéana. E-urheilijoiden kuor-
mittuneisuudella, unella ja palautumisella tai eldaménlaadulla ei havaittu olevan tilastollisesti
merkitsevid yhteyksia koettuun suorituskykyyn. Korrelaatiokertoimien perusteella uniongel-
mien kokeminen harvoin seka pieni maara kuormitusoireita, vasymystd, masentuneisuutta ja
hammentyneisyytta ja suuri maaré eloisuutta ja vihaisuutta nayttivat olevan yhteydessa hyvaan
koettuun suorituskykyyn. Suuri maara yleisia tyéhon liittyvia vaatimuksia, suuri kuormittunei-
suus matkustamisesta, vahdinen huoli e-urheilun ja muun eldmén yhteensovittamisesta, vahai-
nen mahdollinen masentuneisuus uran paattymisesta loukkaantumiseen, vahéinen identifioitu-
minen e-urheilijaksi, vahainen nauttiminen e-urheiluyhteisdon kuulumisesta sek& vahainen
ajankayttd ollakseen mahdollisimman hyva e-urheilija nayttivat olevan yhteydessa hyvaan
koettuun suorituskykyyn. Kuormittuneisuuden, palautumisen ja elamanlaadun yhteyksié koet-

tuun suorituskykyyn on kuitenkin tarkasteltava varauksella, silla pienessé aineistossa jokaisen
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vastauksen painoarvo on suuri, mika voi vaikuttaa korrelaatioiden voimakkuuteen ja suuntaan.
On my0s huomioitava, etté suorituskyvyn osalta vastausten hajonta oli hyvin pientd, mika vai-

keuttaa korrelaatioiden muodostamista ja tulkintaa.

Kuten voidaan olettaa, suorituskyky néytettiin koettavan paremmaksi, kun kuormitusoireita ko-
ettiin véhemmaén. Urheilijoita tutkittaessa on havaittu, ettd urheilun vaatimustekijoilla on yhteys
urheilijoiden pahoinvointiin ja voimavarojen lisdédminen puolestaan voi lisatd heidén hyvin-
vointiaan (Kaski ym. 2020). Lisaksi terveys on havaittu tarkeaksi tekijaksi menestymisen kan-
nalta (Lam ym. 2020). Kuormitusoireiden vahaisyys ja toisaalta voimavarojen runsaus voisivat
siis edistad e-urheilijan hyvinvointia ja siten suorituskykya. E-urheilijat ndyttivat kokevan suo-
rituskykynsa paremmaksi myos, kun vireystila oli parempi tai kun koettiin enemman eloisuutta.
Aiemmat tutkimukset tukevat tatd havaintoa. Hyvin suoriutuessaan pelaajat ovat keskittyneita
ja flow-tilassa ja luottavat itseensd (Poulus ym. 2021), mika vaatii hyvéa vireystilaa. Liséksi
hyva vireystila mahdollistaa nopeat suoritukset, joita hyvé suorituskyky vaatii (Bonnar ym.
2019b). E-urheilijoilla vihaisuus ndytti myos olevan yhteydessa hyvaan suorituskykyyn, miké
Vvoisi viitata siihen, ettd e-urheilussa hermoston aktivoituminen ja pieni aggressiivisuus voivat
edistad suoriutumista. Vihaisuuden maara oli kuitenkin melko alhaista ja voi olla, etta vihai-
suuden tunteminen on ollut hetkellistd. Taméan tutkimuksen tulosten perusteella ei voida tehda

padtelmi& pitk&kestoisista tai kausaalisista suhteista eri tunnetilojen ja suorituskyvyn valilla.

Vahainen madra tyon yleisia vaatimuksia, vahainen huoli e-urheilun ja muun eldman yhteenso-
vittamisesta seka vahdinen mahdollinen masentuneisuus uran loppumisesta loukkaantumiseen
nayttivat olevan yhteydessa hyvaan suorituskykyyn. Emotionaalinen stabiilius on tarkeda e-
urheilusuorituskyvyn kannalta (Nagorsky & Wiemeyer 2020) ja kun huolet elamén eri osa-
alueilla ovat vahaisid, pystyy e-urheilija todennakdisemmin pitamaan keskittymisensa pelissé
ja siten suoriutumaan paremmin. Toisaalta tydssa hyvin suoriutuminen voi johtaa siihen, ettei
tyostd koeta vaatimuksia tai huolta. Myds kuormitus matkustamisesta naytti olevan yhteydessa
hyvaan suorituskykyyn. Vaikuttaisi kuitenkin siltd, ettei tyon tai matkustamisen aiheuttama
kuormitus ole laskenut tutkittavien koettua suorituskykya. On huomioitava, etteivat e-urheilijat
tutkimushetkell& olleet padsseet matkustamaan rajoitusten vuoksi, joten vaikka matkustaminen

yleisesti kuormittaakin, kyseisell& hetkell sen vaikutusta ei voida taysin arvioida.
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Véhéinen ajankaytto ollakseen hyva tydssédan ndytti myds olevan yhteydessa hyvaan koettuun
suorituskykyyn. Voi olla, ettd tietyn taitotason saavutettuaan e-urheilijan ei tarvitse en&a uhrata
yhté paljon aikaa ollakseen hyva e-urheilija ja hén voi silti kokea suorituskykynsa hyvaksi.
Toisaalta pelaamiseen kaytetty aika on suurin suorituskyvyn ennustaja e-urheilussa (Hulaj ym.
2020) ja tassé tutkimuksessa e-urheilijat kokivat kayttavansa keskimadrin paljon aikaa ollak-
seen hyvié tydsséan, mika on linjassa aiemman tutkimuksen kanssa (Bullatovci 2021; Griffiths
2017). Vahéinen nauttiminen e-urheiluyhteis66n kuulumisesta naytti olevan yhteydessé hyvaan
koettuun suorituskykyyn, miké voisi viitata siihen, ettei yhteis66n kuuluminen ole e-urheili-
joille tarke&& heidan suoriutumisensa kannalta. My6s vahdinen identifioituminen e-urheilijaksi
naytti olevan yhteydessa hyvéan suorituskykyyn, mutta tata yhteytta selittdd suurelta osin yk-

sittdinen muista poikennut vastaus.

Riittava uni, hyva unenlaatu ja hyvéa palautuminen tyopaivasta nayttivét olevan yhteydessa hy-
vaan koettuun suorituskykyyn. Urheilijat kokevat psykososiaalisen palautumisen térkeaksi
(Venter 2012). Ottaen huomioon stressaavan ympariston (Jeong 2020) ja mielenterveyden ris-
kit, kuten masennuksen (Madden & Harteveld 2021; Palanichamy ym. 2020; Zwibel ym. 2019)
sekd loppuun palamisen (Jeong 2020; Madden & Harteveld 2021; Yin ym. 2020) e-urheilussa,
voidaan henkista palautumista pitad suorituskyvyn kannalta tarkedna myos e-urheilussa. Myos
nukkumisen yhteydet koettuun suorituskykyyn olivat odotettuja. E-urheilun vaatiessa nopeaa
reagointia ja liikkeita (Bonnar ym. 2019b; Lewis ym. 2011; Nagorsky & Wiemeyer 2020)
univaje vaikuttaa kognitioon negatiivisesti (Bonnar ym. 2019b; Bullatovci 2021) ja hidastaa e-
urheilijaa (Bonnar ym. 2019b), mika johtaa suorituskyvyn heikkenemiseen. Hyva koettu el-
maénlaatu, mutta véhéinen tyytyvéisyys omaan uraan ja menestykseen nayttivét olevan yhtey-
dessa hyvaan suorituskykyyn. Hyvéan eldmanlaadun voidaan olettaa edesauttavan suoriutu-
mista, silla hyva suorituskyky vaatii keskittymista olennaiseen (Bonnar ym. 2019b), mika on-
nistuu oletettavasti paremmin, kun pelin ulkopuoliset asiat elaméassé ovat kunnossa. Optimaa-
linen suoriutuminen pelissa vaatii myds perustarpeiden tyydyttamista (Przybylski ym. 2009;
Ryan ym. 2006), mika oletettavasti toteutuu eldménlaadun ollessa hyva.

Tyytyvéisyys omaan uraan ja menestykseen voivat riippua e-urheilijan tavoitteiden saavutta-
misesta ja siten olla alhaisia, vaikka suorituskyky koettaisiinkin hyvéksi. E-urheilijan tavoitteet

voivat olla korkealla, jolloin perustasolla suoriutuminen ei riitd. VVahéinen tyytyvaisyys uraan
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ja menestykseen voisi siis toimia eteenpdin tyontdvana voimana, kun e-urheilija pyrkii kohti
tavoitteitaan ja kansainvélistd huipputasoa. Mikéli tyon vaatimukset ovat korkeita, ne voivat
vaikuttaa e-urheilijan tyytyvéisyyteen, kuten urheilijoillakin (Kaski ym. 2020). On myés huo-
mioitava, etta tyytymattomyys uraan (Foskett & Longstaff 2018) ja suoritustavoitteissa epéon-
nistuminen (Hammond ym. 2013) voivat aiheuttaa ahdistusta ja masennusta. Tietty m&éara tyy-
tymattomyytta voi motivoida tydskenteleméén tavoitteita ja parempaa suorituskykya kohti,
mutta liiallinen tyytymattomyys voi heikentda henkista hyvinvointia ja siten myds suoritusky-

kya.

8.5 Tutkimuksen merkitys, luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen tulokset antavat uutta ja arvokasta tietoa e-urheilijoiden hyvinvoinnista ja suori-
tuskyvysta. Tutkimusaineiston pienen koon vuoksi tuloksiin on kuitenkin suhtauduttava varo-
vasti eika niitd voida yleistad koko e-urheilupopulaatiota koskeviksi. Tama tutkimus lisaa e-
urheilijoiden uran erityispiirteita sekd mahdollisia kuormitustekijoita koskevaa tietamysta, jota
e-urheiluyhteiso ja erityisesti CS:GO-ammattilaiset sekd heidan kanssaan tydskentelevat am-
mattilaiset voivat hyddyntéa tyosséan. Tutkimuksen tuomaa tietoa e-urheilijoita kuormittavista
tydn vaatimuksista voidaan hyddyntaa myds e-urheilijoiden harjoittelussa ja sen kehittamisessa

e-urheilun erityispiirteet huomioiden.

Tulosten luotettavuutta arvioitaessa on huomioitava tutkimuksen ajoitus. Kyselytutkimus to-
teutettiin e-urheilijoiden loman jalkeen, jolloin henkinen kuormittuneisuus ei valttdmatta ollut
huipussaan. Lisaksi Covid-19-rajoitukset olivat tutkimushetkell&d voimassa ja vapaa liikkumi-
nen oli rajoitettua. Kokemus elaménlaadusta saattaa olla taman vuoksi heikompi kuin yleensa,
mutta tilanne oli sama molemmille ryhmille. Pandemia-aika vaikutti kuitenkin erityisesti am-
mattipelaamiseen, kun matkustaminen vaheni ja peliméérat kasvoivat, joten e-urheilijoiden

tydn kuormittavuus on saattanut olla erilaista kuin normaaleissa olosuhteissa.

Kysely on subjektiivinen aineistonkeruumenetelma, joten saadut tulokset perustuvat tutkitta-
vien omiin kokemuksiin eivatka objektiivisiin mittauksiin. On my6s huomioitava, etté kyselyyn

on vastattu vain kerran, mink& vuoksi hetkelliset ja paivakohtaiset mielialat seka tunnetilat ovat
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voineet vaikuttaa tutkittavien antamiin vastauksiin. Tutkimuksessa kaytetty kysely pohjautui
padosin kohderyhmalle hyvin soveltuviin valideihin kyselyihin, mika lisad sen laatua ja tulosten
luotettavuutta. Liséksi kyselyssa kaytettyjen summamuuttujien reliabiliteetti oli padosin hyva.
Kysely sisélsi kuitenkin myds validoimattomia itse luotuja kysymyksid, joista saatuihin vas-

tauksiin on suhtauduttava varauksella.

Tutkimuksen toteuttamiseen ei tarvittu eettisen toimikunnan lausuntoa, silla kysymysten ei kat-
sottu aiheuttavan vastaajille henkista haittaa. Yksityisyyden suojaamiseksi tutkittavilta ei ky-
sytty taustatietoja, kuten ik&a tai uran pituutta, sillé e-urheilijat ovat julkisen ammattinsa vuoksi
melko helposti tunnistettavissa. Tutkittavien anonymiteetin séilyttdminen oli tdmén vuoksi eri-
tyisen tarkeé&d ja siitd huolehdittiin jokaisessa tutkimuksen vaiheessa. Tutkittaville ja verrokeille
annettiin kyselyn yhteydessa tarvittavat tiedot tutkimuksesta ja kyselyyn vastaaminen oli heille
taysin vapaaehtoista. Tutkimus toteutettiin anonyymisti ja tutkittavat antoivat suostumuksensa

tutkimukseen osallistumiselle.

8.6 Tutkimuksen vahvuudet ja heikkoudet

Taman tutkimuksen selkein vahvuus on aiheen ainutlaatuisuus. E-urheilu on uutena ja nopeasti
kasvavana alana vield melko vahan tunnettu tiedeyhteisossa ja etenkin e-urheilijoiden hyvin-
vointia, kuormittuneisuutta seka palautumista on tutkittu vasta hyvin vahan. Tutkimus antaa
uutta tietoa erityisesti e-urheilijoita kuormittavista tekijoista ja ammatti-e-urheiluun kuuluvista
erityisistd ominaisuuksista. Tutkimuksen vahvuutena on myds keskittyminen vain ammattipe-
laajiin sekd yhteen e-urheilulajiin, miké on havaittu aiemman tutkimusnadytdn pohjalta tarkeaksi
(Nagorsky & Wiemeyer 2020). Vahvuutena voidaan pitdad myos sitd, ettd tutkimus- ja verrok-
kiryhma vastasivat hyvin toisiaan fyysisen kuormituksen osalta, jolloin tutkimuksessa esille

noussutta kuormittuneisuutta voidaan pitéa henkisten tekijoiden aiheuttamana.

Taman tutkimuksen heikkoutena on pieni ja sen vuoksi mahdollisesti heikosti e-urheilijoita
edustava otos. Toisaalta pienesta otoskoosta huolimatta tutkimusryhma edusti melko hyvin suo-
malaisia ammatikseen CS:GO:ta pelaavia miehid. Vaikka tutkimus- ja verrokkiryhma vastasi-

vatkin hyvin toisiaan fyysisen kuormituksen osalta, tutkimuksessa ei kysytty erikseen fyysisesta
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aktiivisuudesta tai muusta tyon ulkopuolisesta fyysisestd kuormituksesta. Ryhmien sisalla saat-
taa siis esiintyd monimuotoisuutta fyysisessé kokonaisrasituksessa, mika voi vaikuttaa tyon
kuormituksen kokemiseen. VVoidaan kuitenkin olettaa, ettd ryhmien sisainen vaihtelu on saman-
laista molemmissa ryhmissa. Mydskaan taustatekijoitd, kuten perhetilannetta, uran pituutta tai
muita mahdollisesti kuormittuneisuuteen ja palautumiseen vaikuttavia tekijoita ei tassa tutki-

muksessa selvitetty.

8.7 Jatkotutkimuskohteet

Tulevaisuudessa e-urheilijoiden kuormittuneisuutta ja palautumista olisi tarkeda tutkia myos
objektiivisilla menetelmilla esimerkiksi unen laatua ja palautumista mittaamalla. Tutkimusta
olisi kohdistettava erityisesti ammattipelaajiin, sill& heidan tydssaan kohtaamansa vaatimukset
vaikuttavat olevan hyvin samanlaisia kuin perinteisessa urheilussa. Jatkotutkimusta tarvitaan
suuremmalla aineistolla toteutettuna, jotta tuloksia voidaan pitad luotettavampina ja yleistetta-
vampind. Tutkimusta kaivataan lisad myos e-urheilijoiden loppuun palamisesta seka sen ennal-
taehkaisystd, silla tama vaikuttaisi olevan vakava ongelma ammattilaistasolla. Kaikenlainen

tutkimus e-urheilijoiden terveydesta ja hyvinvoinnista on kuitenkin vield tarpeen.

Talla tutkimuksella on térked rooli e-urheilun ammattimaisuuden esille tuojana, silla e-urheili-
joita ei ole vield juurikaan tutkittu perinteisten lajien urheilijoiden tavoin, vaikka se olisi aiem-
man tutkimusndyton mukaan perusteltua. Aiheesta tarvittaisiin pitkittaistutkimusta, jotta paiva-
kohtaiset eroavaisuudet mielialassa tai tunnetilojen kokemisessa eivat méarittdisi saatuja tulok-
sia ja kuormittuneisuuden, palautumisen ja elaméanlaadun kausaalisista suhteista suoritusky-
kyyn voitaisiin tehda paatelmia. Tama tieto olisi tarkeda e-urheilijoiden harjoittelun ja harjoi-
tusolosuhteiden kehittdmiseksi, jondonmukaisten urheilijapolkujen luomiseksi seka ammatti-

maisten kaytantdjen edistdmiseksi e-urheilussa.
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9 JOHTOPAATOKSET

E-urheilijoilla riski huomaamatta tapahtuvalle ylikuormitukselle vaikuttaisi olevan suuri, kun
he nauttivat tydstaan paljon ja pitavat sitd elamassaan hyvin tarkedna asiana. Tama olisi erityi-
sen tarkedd huomioida harjoittelussa, jotta mahdollisesti jopa uran paattymiseen johtavia lop-
puun palamisia voitaisiin ennaltaehkéista. Liséksi aikataulutus seké selkedt harjoittelurakenteet
sek& moniammatillinen taustatuki voisivat parantaa harjoittelun laatua ja auttaa ehk&isemé&an
loppuun palamista ja muita ylikuormitustiloja. E-urheiluharjoitteluun olisi tarkeéda siséllyttaa
henkisié taitoja ja terveitd elaméantapoja tukevia harjoitteita seka tukea ja valmennusta perintei-
sen urheilun tavoin. Myds harjoittelun tauottaminen, sadnnolliset vapaapéivat tai loma-ajat ja
palautumisesta huolehtiminen ovat ratkaisevan térkeitd tekijoitd e-urheilijan suorituskyvyn
kannalta. Tyon vaatimusten ja suorituskyvyn yhteys nayttaa kuitenkin olevan osittain ristirii-

tainen, joten tdméan tutkimuksen perusteella selkeitd suorituksia harjoittelulle ei voida antaa.

E-urheilijoiden elaméanlaatu vaikuttaa heikolta, vaikka he kokevat suorituskykynsd hyvaksi.
Olisi syyta pohtia, kuinka e-urheilijat voisivat kokea enemman tyytyvaisyytta elamaansa myos
menestyesséan odotettua heikommin. E-urheilijoiden eldménlaadun ja samalla suorituskyvyn
parantamiseksi olisi pelaajien tyon ulkopuolista arkea tarke&é tukea, jotta heidan elaménlaa-
tunsa ei olisi riippuvainen pelkéstd menestyksestd. Kuten aiempi tutkimusndytto osoittaa, e-
urheilu olisi kohdattava perinteisen urheilun tavoin, jotta e-urheilijat pysyisivat hyvinvoivina ja
pystyisivat suoriutumaan huipputasolla mahdollisimman hyvin ja pitk&an.

Mita uutta tdma tutkimus toi esille?

e E-urheilijat vaikuttavat keskiméaarin hyvinvoivilta

e Ty0 tuottaa e-urheilijoille paljon iloa ja heidén eldmansa rakentuu sen ympérille

e Tyosta nauttiminen, tydn ja menestymisen tarkeys seké runsas ajankéytto tyohon
saattavat lisata riskid e-urheilijoiden uupumiselle ja loppuun palamiselle

e Henkiset vaatimukset e-urheilussa ovat verrattavissa perinteiseen urheiluun, joten
e-urheilun psykologista ulottuvuutta tulisi tutkia ja e-urheilijoiden hyvinvointia

tukea perinteisen urheilun tavoin
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LIITE 1. Kysely e-urheilijoille.

1. Millaiseksi koet suorituskykysi muihin lajisi ammattipelaajiin verrattuna?

O  Erittdin huonoksi

O Huonoksi

O Keskinkertaiseksi

O Hyvéksi

O  Erittain hyvaksi
ELAMANLAATU

2. Millaiseksi arvioit elamanlaatusi viimeisen kahden viikon aikana?

Erittain huonoksi
Huonoksi
Keskinkertaiseksi

Hyvaksi

O O O O O

Erittéin hyvaksi

3. Kuinka tyytyvidinen olet ollut viimeisen kahden viikon aikana...?

(1=erittdin tyytymaton, 2=tyytymaton, 3=melko tyytymaton, 4=ei tyytyvdinen
eika tyytymaton, 5=melko tyytyvdinen, 6=erittdin tyytyvdinen)

Terveyteesi
Itseesi
Ihmissuhteisiisi
Perhetilanteeseesi

Taloudelliseen tilanteeseesi

O O O O O O
O O O O O O~
O O O O O O w
O O O O O O =»
O O O O O O
O O O O O O o

Ihmissuhteisiin joukkueessasi



E-urheiluorganisaatioltasi saamaasi tukeen
E-urheilumenestykseesi

Suorituskykyysi e-urheilijana

O O O O
O O O O
O O O O
o O O O
O O O O
O O O O

Harjoitusolosuhteisiin ja -ilmapiiriin

KUORMITTUNEISUUS

4. Oletko koskaan ajautunut ylikuormitustilaan (esim. uupumus, burn out)
ammattipelaajan urasi aikana?

O En
O Kylla, kerran

O Kylla, useammin kuin kerran

5. Valitse vaihtoehto, joka kuvaa parhaiten, milta sinusta tuntuu juuri nyt.

(O=ei lainkaan, 1=hieman, 2=jonkin verran, 3=melko paljon, 4=paljon)

o
—
N
w

Hataantynyt

Valpas

Alakuloinen

Vasynyt

Energinen

Hermostunut

Aktiivinen

Uupunut

Vihainen

o o o 0o 0o O O O O o
o 0O 0o o 0o O O O O o
o O o 0o o O O O o o
o o o 0o 0 O O O O O
o 0o 0o 0o 0o 0o O O O O =»

Hakeltynyt



Masentunut

Arsyyntynyt

Unelias

Ahdistunut

Lopen uupunut

Kurja

Sekava

Katkera

Hammentynyt

Surkea

Syyllinen

Epavarma

Huolestunut

Eloisa

Pahantuulinen

o o o o o o o o o o o o o o o
o o o o o o o o o o o o o o o
o o o o o o o o o o o o o o o
o o o o o o o o o o o o o o o
o o o o o o o o o o o o o o o

6. Onko ammattilaisena pelaaminen aiheuttanut sinulle stressia?

O
O
O
O

Usein

Satunnaisesti

Tuskin koskaan

En osaa sanoa



7. Onko ammattilaisena pelaaminen aiheuttanut sinulle uniongelmia?

O Usein

O Satunnaisesti
O Tuskin koskaan
O

En osaa sanoa

8. Arvioi, missa maarin olet samaa tai eri mielta seuraavien vaittamien kanssa.

(1=tdysin eri mieltd, 2=melko eri mieltd, 3=silta valiltd, 4=ldhes samaa mielta,
5=tdysin samaa mieltd)

1 2 3 4 5

Tulosvastuu luo paineita itselleni O O O O O
E-urheiluun kuuluva matkustaminen kuormittaa minua O O O O O
Kilpailullinen menestyminen on minulle tarke&a O O O O O
Oma taidollinen kehittyminen on térkead minulle O O O O O
Minulle on tarkedaa myds menestya opiskelussa

ja muualla eldmassa O O O O O
Kaytan paljon aikaa ollakseni mahdollisimman

hyvé e-urheilija O O O O O
Itseeni kohdistuva julkisuus luo paineita minulle O O O O O
Minua huolestuttaa, miten saan sovitettua yhteen

muun eldmaén ja e-urheilun O O O O O

Se, ettei lajiani arvosteta tai tunneta tarpeeksi,

harmittaa minua
Pidén itseani e-urheilijana
E-urheilu on elamani tarkein osa-alue

Mietin e-urheilua enemman kuin mitdan muuta

O O O O O
O O O O O
O O O O O
O O O O O
O O O O O

Minun tulee e-urheilla, jotta tunnen itseni hyvaksi



Muut ihmiset ndkevat minut etupaassa vain e-urheilijana

Olisin todella masentunut, jos loukkaantuisin

enka voisi kilpailla e-urheilussa

E-urheilu tuottaa minulle paljon iloa

E-urheilu-urani antaa minulle enemman kuin ottaa

Nautin kilpailemisesta

Nautin siita, etta saan olla esilla e-urheilun kautta

Nautin siitd, etta e-urheilu mahdollistaa itseni

jatkuvan haastamisen

Nautin siitd, ettd saan olla osa e-urheiluyhteis6a

PALAUTUMINEN

9. Kuinka monta tuntia nukut keskimaarin vuorokaudessa?

10.

Alle 6
6-7
7-8
8-9
9-10

O O O O O O

Yli 10

Nukutko mielestdsi tarpeeksi?

Melkein aina
Usein
Satunnaisesti

Tuskin koskaan

O O O O O

En osaa sanoa

o o O O O O

O

O

o o O O O O

O

O



11. Valitse nukkumistasi parhaiten kuvaava vaihtoehto.

O Nukun normaalisti eli minulla ei ole mitddn ongelmia unen suhteen.

O Minulla on lievid uniongelmia, esim. nukahtamisvaikeuksia tai herailen
satunnaisesti yolla.

O Minulla on melkoisia uniongelmia, esim. nukun levottomasti, uni ei tunnu
riittavalta.

O Minulla on suuria uniongelmia, esim. joudun kayttdmaan usein tai sdanndllisesti
uniladketta, heraan saanndllisesti yolla ja/tai aamulla liian varhain.

O Kérsin vaikeasta unettomuudesta, esim. unilddkkeiden runsaasta kaytosta
huolimatta nukkuminen on |dhes mahdotonta, valvon suurimman osan ydsta.

12. Miten koet palautuvasi henkisesti normaalista tyopaivastasi (harjoittelu-
/pelipadiva)?

Erittdin huonosti
Huonosti
Keskinkertaisesti

Hyvin

O O O O O

Erittain hyvin

13. Kuinka tarkedksi koet seuraavat keinot henkisen palautumisesi kannalta?

(1=en ollenkaan tarkedksi, 2=hieman tdrkedksi, 3=en osaa sanoa, 4=melko
tarkedksi, 5=erittdin tarkedaksi)

Nukkuminen ja lepo

Liikunta

Laheisten kanssa vietetty aika
Omat harrastukset ja oma aika

Pelaaminen tai striimaaminen vapaa-ajalla

o O O O O O
O O O O O O w~
O O O O O O w
© O O O O O =»
O O O O O O

Pelista irrottautuminen



