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Talla hetkella elektroninen urheilu on nopeasti kasvava laji maailmalla ja Suomessa. Lajin
harrastaja- ja katsojamaarat nousevat huimaa vauhtia, turnauksissa ja muissa
kilpailutapahtumissa liikkkuu yha suurempia ja suurempia rahapalkintoja. Nykyaan
menestyminen vaatii pelaajilta paljon enemman kuin pelkkaa pelin pelaamista, jos he
haluavat paasta e-urheilun ammattilaisiksi ja lajin kirkkaimmalle huipulle.

Taman opinnaytetyon tavoitteena on tutkia kohdeyritykselle Kuortaneen Urheiluopistolle,
mita e-urheilu on ja kerata tietoa siita, mita kaikkea huipulle paaseminen vaatii pelaajilta ja
valmennukselta.

Opinnaytetyé toteutettiin laadullisin menetelmin. Teoriaosuudessa selvitettiin mita e-urheilu
on, mita kaikkea harjoitteleminen ja e-urheilijana oleminen pitaa sisallaan, seka miten
pelaajia johdetaan, millainen on valmentajan rooli ja tehtavat? Teorian tutkinnassa kaytettiin
alan Kkirjallisuutta ja verkkosivuja, kuten artikkeleita, blogeja ja muita Kirjoituksia.
Tutkimuksessa hyddynnettiin Webropol-kyselylomaketta, jota jaettiin verkossa nettilinkkina
e-urheilussa toimiville valmentajille. Kyselyn tavoite oli saada kaytannon tietoutta e-
urheilijoiden valmentamisesta ja valmentajien omia mielipiteita ja nakemyksia.

Kohdeyritys voi kayttaa tata opinnaytetyota apuvalineena e-urheilu hankkeen suunnittelussa
ja toteuttamisessa. Tutkimuksesta ja kyselyn tuloksista saatiin selville millaista harjoittelua
ja taitoa e-urheilijoiden tulisi tehda ja omata, seka millaisena valmentajien toiminta, roolit ja
vastuut nakyvat e-urheilussa talla hetkella.
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At the moment electronic sports is fast growing sports event in the world and in Finland. The
number of enthusiasts and spectators of the sport is rising at a tremendous rate. There are
increasing sums of money circulating in tournaments and other competitive events. Today,
success requires players to do much more than just playing the game if they want to become
e-sports professionals and be at the brightest top in the sport.

The goal of this thesis is to research what esports is for the target company Kuortane
Olympic Training Center and gather information on what it takes from players and coaching
to get to the top.

The thesis was carried out using qualitative methods. The theoretical part explained what
esports is, what training and being esports athlete demands, as well as how players are
lead, what is the role and mission of a coach? Theory was researched using literature and
websites, like articles, blogs and other publications. Webropol-questionnaire was used at
research and it was shared online to esports coaches. The purpose of the inquiry was to get
practical information about coaching esports athletes and to get coaches own opinions and
views.

The target company can use this thesis as an aid in the planning and implementation of an
esports project. This research and the results of inquiry found out, what kind of training and
skills esports athletes should practice and own, as well as how the activities, roles and
responsibilities of coaches are currently reflected in esports.
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1 Johdanto

1.1 Tausta ja tutkimuskysymykset

Elektroninen urheilu on talla hetkelld isosti kasvava laji Suomessa ja maailmalla. Sen
harrastaja- ja katsojamaarat kasvavat koko ajan ja samalla turnauksissa ja muissa
kilpailutapahtumissa kiertaa yha suurempia ja suurempia rahapalkintoja. Parhaiten
parjaavat pelaajat ja organisaatiot saattavat tienata jopa miljoonia vuosittain, nama tulot
koostuvat palkintorahoista ja sponsorisopimuksista. E-urheilijana menestyminen ja huippu

tasolle paaseminen vaatii pelaajilta aina vaan enemman panostusta.

Ennen lahjakkuus riitti viemaan pelaajaa pitkalle, mutta nykyaan pelaajan tulee olla
tayspaivainen ammattilainen, joka elda huippu-urheilijan eldamaa aamusta iltaan kellon
ympari. Pelkka pelaaminen ei enaa riita, harjoittelussa tulee panostaa muihinkin asioihin,
kuten fyysiseen- ja psyykkiseen kuntoon, palautumiseen, ravintoon ja tiimikavereiden ja
valmentajien luottamiseen. Tama on totista totta, huipulla videopeleja pelaavat ovat huippu-

urheilijoita samoin kuin esimerkiksi jaakiekko-, jalkapallo- tai formula 1 ammattilaiset.

E-urheilu on suuri kokonaisuus, mika organisaatioiden, pelaajien ja valmentajien lisaksi
koostuu mm. katsojista, turnausten jarjestajista, suurista kaupallisista toimijoista seka
mediasta. Opinnaytetyd on rajattu paaosin itse lajin esittelyyn, pelaajien ja varsinkin
valmentajien toimintaan ja menetelmiin. Tassa apuna minulla on kolme tutkimuskysymysta

mihin pyrin opinnaytetydssani vastaamaan, nama kysymykset ovat:

1. Mita e-urheilu on?
2. Miten e-urheilua valmennetaan?

3. Mita e-urheilun huipputaso vaatii pelaaijilta?

1.2 Kohdeyritys ja tavoite

Opinnaytety6 tehtiin yhteistydssa Kuortaneen Urheiluopiston kanssa, joka on tunnettu
huippu-urheilun, likunnan, hyvinvoinnin, koulutuksen ja vapaa-ajan keskus. Opisto tarjoaa

likunta-alaan liittyvia koulutuksia aikuisille ja nuorille, sekd& laadukasta valmennusta.



Suurimmat lajit Kuortaneen Urheiluopistolla ovat lentopallo, telinevoimistelu, paini ja
yleisurheilu. Naiden lisaksi opiston lajeihin kuuluvat mm. keilailu, jaakiekko, jalkapallo seka
paljon muita lajeja. Opisto mahdollistaa monien urheilijoiden harjoittelumahdollisuudet ja

urakehityksen huippu-urheilijaksi.

Tulevaisuudessa uutena lajina Kuortaneen Urheiluopistolla nahdaan mahdollisesti myos
elektroninen urheilu. Opiston tarkoituksena on tarjota mahdollisimman laadukasta
valmennusta e-urheilussa huipulle tahtaaville ja huipulla oleville pelaajille. Opinnaytetyon
tavoitteena on tutkia Kuortaneen Urheiluopistolle, mita e-urheilu on ja 16ytaa tietoa siita, mita
kaikkea siina huipulle paaseminen ja huipulla oleminen vaatii pelaajilta ja valmennukselta.
Lisaksi selvittaa kuinka valmentajat omalla tietamyksellaan ja asiantuntijuudellaan pystyvat
johtamaan pelaajia kohti unelmiaan maailman huipulle e-urheilussa. Kokonaisuudessaan

millaista harjoittelua kasvava laji vaatii.

1.3 Rakenne

Opinnaytetyoni on rakennettu niin, ettd johdannon jalkeen toisessa luvussa kasitellaan mita
elektroninen urheilu on ja miten se on alun perin saanut alkunsa ja kehittynyt lajina. Tassa
luvussa selvitetdaan e-urheilun eri genret ja suosituimmat kilpailulliset pelit seka esitellaan
mita strimaaminen tarkoittaa e-urheilupiireissa ja millaisia viralliset lanit eli
lahiverkkotapahtumat ovat. Teoriaa tutkiessani kaytin kahta e-urheilusta julkaistua
suomenkielista kirjaa, jotka olivat Samuli Krainesin ja Kalle Rantalan teos Kaikki e-urheilusta
ja Otto Rongan E-urheilun kasikirja. Seka verkosta loytyvia aiheeseen liittyvia artikkeleita ja

muita kirjoituksia.

Kolmannessa luvussa Kkasitellaan ja tutkitaan tarkemmin millaista harjoittelua ja
valmennusta e-urheilussa kaytetaan. Ensin perehdytdan e-urheilijan harjoitteluun ja
fyysiseen harjoitteluun sekd millaisia ominaisuuksia huippupelaajilta vaaditaan, jotta lajissa
pystyy menestymaan. Naitd tutkiessani kaytin E-urheilun kasikirjaa, ja useita eri
verkkosivuja, joita olivat mm. erilaiset artikkelit, blogit ja haastattelut, seka kahta fyysista
harjoittelua koskevaa teosta.



Harjoitteluosion jalkeen tassa tyossa kasitellaan elamantapojen merkitysta ja vaikutusta e-
urheilussa menestymiseen. Terveellisiin elamantapoihin kuuluvat riittava lepo, kunnollinen
ravinto ja liikunta. Tassa osiossa kasitellaan lepo ja ravinto, liikunnan merkitysta on kasitelty
tydssa jo aiemmin ja siihen palataan viela lisaa. Materiaalia ja tietoa tahan I0ysin
verkkosivuilta ja SEUL:in Elektroninen urheilu ja elamantavat oppaasta, missa kasitellaan

nakokulmaa viela erityisemmin e-urheilun kannalta.

Elamantapojen jalkeen tyossa tutkitaan ja kasitellaan teoriaosaa e-urheilijoiden
johtamisesta ja siitd, miten lajissa pelaajia valmennetaan. Valmennus sisaltda paljon
erilaisia toimintatapoja ja rooleja, seka kaikki ihmiset ovat erilaisia. Tasta johtuen yhta
ainoaa ja toimivaa tapaa valmentaa ei ole olemassakaan. Pelaajien ja valmentajien valinen
yhteys on yksi suuri avaintekija toimivassa valmennussuhteessa. E-urheilun valmennusta
tutkiessa kaytin Rongan E-urheilun kasikirjaa ja verkkosivuilta 16ysin paljon erilaista

materiaalia, kuten artikkeleita ja haastatteluja, jotka kasittelivat valmennusta e-urheilussa.

Neljannessa luvussa kaydaan lapi opinnaytetyossa toteutetun laadullisen eli kvalitatiivisen
tutkimuksen tulokset. Tulokset on keratty jakamalla Webropol-kyselyn nettilinkkia kyselyn
kohderyhmalle eli e-urheilussa toimiville valmentajille. Kysely sisalsi 15 kysymysta ja niiden
tarkoituksena oli selvittaa millaista e-urheilun valmennus, on kokonaisuudessaan. Kyselyn

avulla saatiin yhtenevaa ja laajempaa nakemysta kolmannen luvun teorian rinnalle.

Viidennessa luvussa on opinnaytetyon johtopaatokset ja siina avataan aiheita mita talla
tyolla saatiin selville e-urheilusta itsessaan, kuten genreista ja peleista. Milla tavalla e-
urheilijat harjoittelevat ja kuinka fyysista harjoittelua voitaisiin mahdollisesti lisata ja muuttaa.
Tarkeitda huomioita terveellisien elamantapojen merkityksesta lajissa parjaamisen ja
kehittymisen kannalta, seka valmentajan merkitysta ja toimintatapoja organisaatiossa ja

pelaajien tukena.

1.4 Aiempia tutkimuksia

E-urheilu on kasvava laji ja sitd ei ole keritty tutkia viela paljoakaan siita, mita sita
tulevaisuudessa tullaan tutkimaan ja kehittdamaan. Suomen Elektronisen Urheilun Liiton

(SEUL) sivuilta I16ytyy e-urheilusta tehtyja opinnaytetoita, aina 2013 vuodesta lahtien. Alaa



on tutkittu monesta eri nakokulmasta ja alla annan kolme erilaista esimerkkia aiemmista

tutkimuksista.

Kaija Honkan opinnaytetyd: Pelaa kivuitta (2020), kasittelee e-urheilijoiden lajinomaista
fyysista kuormitusta, mita syntyy, kun pelataan ja istutaan paljon. Opinnaytetyon tavoitteena
on saada pelaajat tajuamaan kuormitustekijat, mita laji sisaltaa ja oppia omilla toimillaan
ennaltaehkaisemaan niitd. Opinnaytetydn aihe on mielestani erittdin tarkea pelaajien uraa
ja menestysta ajatellen. Tassa opinnaytetydssa kasittelen myds hieman samaa aihetta kuin
Honka omassaan, fyysisen harjoittelun merkitysta ja vaikutusta e-urheilussa esiintyvien

vammoihin liittyen.

Kiiskinen Julia ja Naumanen Venla tekivat opinnaytetyon: Naiset ja elektroninen urheilu
(2019). Opinnaytetydn tarkoitus on selvittda, miksi miespelaajien osuus e-urheilussa on
paljon suurempi kuin naispelaajien osuus. Tutkimuksen tavoitteena oli saada mahdollinen
selitys sukupuolten valiselle epatasa-arvolle. Tutkimus ja sen aihe on mielestani erittain
tarkea. Silla monilla saattaa olla vaaristynyt mielikuva, ettd e-urheilu olisi jotenkin vain

miesten laji, mita se todellakaan ei ole.

Elektronisen urheiluseuran perustamis- ja toimintasuunnitelma (2019) on Miika Lehdon ja
Niko Pimian tekema opinnaytetyd. Opinnaytetyd keskittyy uuden e-urheiluseuran
perustamiseen ja sen toimintasuunnitelmaan. E-urheilun harrastajamaaran kasvaessa
seuroja tulee koko ajan lisaa, mika tekee opinnaytetyon aiheesta mielestani todella

ajankohtaisen.



2 Elektroninen urheilu

Elektroninen urheilu, josta kaytetaan lyhyemmin nimitysta e-urheilu ja englanniksi electronic
sports, lyhyemmin esports on tietotekniikkaa hyodyntavaa urheilua. Perinteisimmat e-
urheilun pelit ovat konsolilla tai tietokoneella toimivia viihdepeleja, jotka voidaan luokitella

useisiin eri genreihin. (SEUL 2019c.)

E-urheilua voi harrastaa kaikki, jotka kayttavat tietoteknista pelaamiseen tarkoitettua laitetta
pelatakseen yksin tai toisten henkildiden kanssa. Kilpapelaamisessa on kyse, kun pelataan
toisia vastaan. Kilpapelaamista pystyy harrastamaan lahes kaikilla elektronisilla peleilla,
mutta ammattimainen pelaaminen keskittyy kuitenkin vain muutamiin peleihin, mitka ovat

pelaajamaariltdan suosituimpia. (SEUL 2019c.)

Harrastepelaamisessa kyseessa on enemmankin ajanvietetta ja hauskanpitoa, kun taas
kilpapelaamisessa ja itse e-urheilussa haetaan maksimaalista suorituskykya ja lajin
vaatimustasoon panostetaan ammattimaisesti. (Leppanen, [viitattu 29.3.2021].)
Harrastamisesta tuleekin urheilua vasta sitten, kun pelaaja alkaa kilpailla tavoitteellisesti
muita vastaan (SEUL 2019c).

2.1 Historia

Termi elektroninen urheilu yleistyi vasta 2000-luvulla. Tietokoneella on pelattu kilpaa
kuitenkin paljon ennen 2000-lukua. Ensimmainen nykyaikaisen tyylinen tietokonepeli on
1962 vuonna ilmestynyt Spacewar, mikd on avaruusraiskintapeli. E-urheilun alkuna
pidetdan vuonna 1972 Stanfordin yliopistossa jarjestettya "Spacewar olympialaisia”.
Kyseinen tapahtuma oli historian ensimmainen turnaus missa pelattiin videopelid. (Rénka
2018, 11.)

1970- ja 1980-luvuilla suuressa suosiossa olivat pelihallit ja niissa pelattavat arcade- eli
kolikkopelit. Naista suosittuja peleja olivat Pong, Pac-Man ja Donkey Kong. Pelihallien
arcade-pelien suosio johti siihen, etta pelien piste-ennatyksista alettiin pitamaan kirjaa ja
nain ollen kilpailullisuus peleja kohtaan kasvoi. Ensimmaisen todellisen e-urheilun
suurturnauksen jarjesti peliyhtio Atari 1980-luvulla, mihin osallistui yli 10 000 ihmista.
Turnauksessa pelattiin arcade-pelia Space Invaders. Turnaus vahvisti videopelaamisen

asemaa oikeiden harrastusten joukossa ja se sai suuren mediahuomion. (Ronka 2018, 12.)



1990-luvulla internetin yleistyminen mullisti e-urheilun ja muutti taysin tietokone -ja
konsolipelaamisen luonnetta. Muita vastaan pystyttin pelaamaan aivan eri tavalla kuin
aiemmin. Ensimmaisena verkkopelina pidetaan pelia Netrek, mika julkaistiin vuonna 1988.
(Kraines & Rantala, 16). Pelimahdollisuudet laajenivat ja internetin yleistyessa uusia
peligenreja syntyi, samalla monet pelisarjat saivat alkunsa ja kilpapelaaminen lisaantyi.
(Rénka 2018, 14.)

2000-luvulla pelaamisen ja e-urheilun suosia jatkoi nousuaan pelialustojen ja pelien
kehittyessa. E-urheilu tapahtumia jarjestettin enemman ja niiden koko kasvoi seka
turnausten palkintorahat alkoivat nousta, mika mahdollisti ammattimaisen pelaamisen.
Peligenret FPS ja RTS olivat kaksi suurinta ja perinteisinta peligenrea 2000-luvulla ja niiden
rinnalle nousi muutama vuosi myohemmin MOBA-pelit. (SEUL 2019.) Uutta aaltoa saatiin
e-urheilun maailmaan vuonna 2017, kun Battle Royale genre nosti suosiotaan pelimaailman
huipulle (Rénka 2018, 15).

2.2 FPS

FPS "First Person Shooter” mika tarkoittaa ensimmaisen persoonan ammuntapeleja (Rénka
2018, 75). Peleissa tarkastellaan pelimaailmaa pelattavan hahmon silmien kautta (Kuva 1).
Useista FPS peleista kaytetdan suomessa nimitysta raiskintapeli, koska ne ovat peleja,

joissa kirjaimellisesti raiskitaan ja ammuskellaan menemaan.

Pelien perusideana on eliminoida vastustaja kayttaen pelissa esiintyvia erilaisia aseita
(SEUL 2019d). Peliruudussa on pelaajalle erilaista informaatiota pelista riippuen. Naita ovat
esimerkiksi panssarit, ammukset, suojat ja kestopisteet. Raiskintapelit jaetaan kahteen eri
luokkaan. Toisessa luokassa pelissa esiintyvat aseet ovat osittain tai taysin mielikuvituksen
tuotetta ja osumalla vastustajaan vahentaa vastustajan kestopisteitd saman verran
osumakohdasta riippumatta. Toinen luokka on realismia tavoittelevat pelit, joissa aseet ovat
kopioituja oikeista aseista, tai ne ovat erittdin lahella oikeita aseita. Lisaksi osumakohta

maarittelee kuinka paljon vahinkoa osuma tuottaa kohteeseen.

Menestyminen FPS-peleissa vaatii pelaajalta yleensa kylmia hermoja, tarkkaa sihtia ja
nopeita reflekseja (Ronkd 2018, 76). E-urheilussa monet suositut raiskintépelit ovat

joukkuepeleja, joten menestymiseen vaaditaan myds hyvaa joukkuetaitoa. FPS-peleissa



korostuu merkittavasti hiiri- ja nappaimistd- kasien keskindinen koordinaatio. Myos
internetyhteyden ja ruudunpaivitysnopeuden on oltava kunnossa, kun pelataan verkon ylitse

tiukkoja nopeatempoisia kaksintaisteluja.

Yksi e-urheilun tunnetuimmista ja seuratuimmista peleistd on FPS-peli Counter-Strike:
Global Offensive, joka julkaistiin vuonna 2012 ja tunnetaan parhaiten lyhenteellda CS:GO
(CS:GO, [viitattu 10.2.2021]). Peli on Counter-Strike pelisarjan neljas osa. Pelissa pyorii
useita isoja turnauksia ympari vuoden ja niissa liikkuvat monien satojen tuhansien arvoiset
palkintorahat. Peli on erittain suosittu myos Suomessa. Menestynein suomalaisjoukkue on

ENCE, joka paasee osallistumaan myds silloin talléin ykkdstason turnauksiin.
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Kuva 1. Tilannekuva FPS pelistd CS:GO (O Connor 2020).

23 RTS

RTS "Real Time Strategy” tarkoittaa reaaliaikaisia strategiapeleja, jotka ovat e-urheilussa
toinen erittain suosittu peligenre FPS-pelien ohella (Ronka, 89). Ne polveutuvat perinteisista
lautapeleista kuten esimerkiksi shakki ja tammi. RTS-peleja on pelattu jo vuosikymmenten
ajan tietokoneella ja pelikonsoleilla. Joissain RTS-peleissd komennetaan armeijoita ja
toisissa rakennetaan esimerkiksi linnoja ja linnoituksia. perusidea naissa peleissa on

kuitenkin sama, parhaiten taktikoivat voittavat lopulta.



Reaaliaikaisissa strategiapeleissa (Kraines & Rantala 2018, 60) esiintyy yhteisia piirteita.
Ensimmainen ja ilmeisin niista on itse pelin kulku, joka ei sisalla vuoroja. Tama tarkoittaa,
ettd pelissa sen kaikki osapuolet toteuttavat yksikdiden toimintaa, peliin sisaltyvia
mekaniikkoja ja omaa peli strategiaansa yhtaaikaisesti. Toinen piirre mita peleissa esiintyy,
on resurssien hallitseminen ja keraaminen. Yleisimpia resursseja peleissa ovat kivi, puu,
metallit, mineraalit, kaasu ja valuutta. Naiden keraaminen, hallinta ja oikea kaytto, joiden
avulla pelissa pystytdan etenemaan ja kehittymaan. Kolmas peleille yhteinen piirre on
joukkojen ja tukikohdan rakennus ja niiden hallinta. Useimmiten pelaajan tulee rakentaa

erilaisia rakennuksia ja niiden ansiosta tuottaa kehittyneempia sotilaita ja muita pelihahmoja.

RTS-peleissa pelaajan tulee hallita kaksi eri osa-aluetta, jotka ovat mikro- ja makrotaso
(Kraines & Rantala 2018, 60). Mikrotasolla tapahtuva toiminta sisaltaa yksittaisten yksildiden
ja joukkojen hallintaa, seka resurssien tarkkaa kontrollia. Makrotasolla pelaajan tulee hallita
esimerkiksi pelin strategista suunnittelua, tuotantoresursseja ja vastustajan liikkeiden

ennakointia.

Suosituimmat E-urheilussa pelatut strategiapelit (SEUL 2019e) ovat olleet Warcraft 3 ja
StarCraft ensimmainen ja toinen osa (Kuva 2). Suosio johtuu helposti ja selkeasti
omaksuttavista pelimekaanikoista ja pelien luojan Blizzardin luomasta Battle.netista, jonka
ansiosta verkon yli 10ytyy helposti ja nopeasti vastustajat. Edella mainituista peleista on

paljon turnauksia, jotka pelataan usein yksi vastaan yksi pelimuodossa.

StarCraft 2 (Kuva 2) on pelifirma Blizzaedin toimesta julkaistu erittain suosittu RTS-peli
vuodelta 2010. Sen sosituimmassa pelimuodossa pelataan 1vs1 eli yksi yhta vastaan, mika
tekee pelista poikkeavan, jos verrataan muita maailman suosituimpia e-urheilu peleja kuten
CS:GO tai Dota2, jotka ovat joukkuepeleja. Pelin ideana on armeijan rakentaminen ja
vastapelaajan tuhoaminen Kkartalta. Peli vaatii pelaajalta erittdin paljon nopeaa- ja

strategillista ajattelua, nopeutta ja tarkkuutta. Pelia pelataan monissa turnauksissa ja niissa



on tarjolla valtavia rahapalkintoja. Maailman parhaaksi StarCraft 2 pelaajaksi on rankattu

Suomalainen e-urheilu ammattilainen Joona "Serral” Sotala. (StarCraft 2, [viitattu 1.4.2021].)

Kuva 2. StarCraft 2 (SEUL 2019a).

24 MOBA

Peligenren lyhenne MOBA tulee sanoista "Massive Online Battle Arena” ja siita kaytetaan
suomeksi nimitysta taisteluareenamoninpelit tai lyhyemmin areenapelit (Rénka 2018, 96).
MOBA-peleissa kaksi vastakkaista joukkuetta pyrkivat tuhoamaan vastustajan tukikohdan

ja puolustamaan omaa tukikohtaa. Joukkueet koostuvat yleensa viidesta eri pelaajasta.

Kukin joukkueen pelaajista ohjaa omaa pelihahmoaan, joka on pieni osa koko joukkuetta.
Peleissa eri hahmoilla on erilaisia kykyja ja voimia, jotka oikein kaytettyind voivat olla
suuressa osassa koko joukkueen menestymista pelissa. Jokaisen joukkuepelaajan tuleekin
pyrkia kehittamaan oman pelihahmonsa ominaisuuksia ja taitoja, jotta joukkue menestyisi
paremmin. (Kraines & Rantala 2018, 37.) Oman hahmon tuhoutuminen MOBA-peleissa ei
merkitse pelin paattymista, vaan pelaajan tulee odottaa hetken aikaa omassa tukikohdassa
ennen kuin paasee takaisin peliareenalle. Talldin vastustajajoukkueella on pelissa hyva
etulyontiasema. (Ronka 2018, 96.)



MOBA-pelit eroavat karttojen suhteen paljon muista e-urheilupeleista, koska niitd on
yleensa vain yksi. Joukkueiden on opeteltava hyvin karttojen ominaisuudet kuten reitit, polut,
salavaylat ja kiertotiet ulkoa. Kun maastot ovat hallussa on pelaajat etulyontiasemassa
esimerkiksi ansoja ja yllatyshyokkayksia viritellessdan. Kentan pysyessa samana ja
joukkueen hahmojen eri ominaisuuksien, heikkouksien ja vahvuuksien pohjalta MOBA-
peleja voidaankin verrata perinteisiin joukkuepeleihin kuten jalkapalloon ja jaakiekkoon.
(Rénka 2018, 97-98.)

MOBA-pelit ovat erittdin suosittuja ja seurattuja e-urheilu peleja (Kraines & Rantala 2018,
36). Naista kaksi suurinta pelid ovat vuonna 2009 julkaistu League of Legends ja vuonna
2013 julkaistu Defence of the Ancients 2 joka tunnetaan lyhyemmin Dota 2 (Kuva 3). Naiden
pelien suurimpia turnauksia on parhaimmillaan seurannut yli 100 miljoonaa katsojaa ja
palkintorahat ovat miljoonissa dollareissa. Kolmas suosittu MOBA-peli on Heroes of the

Storm, se ei ylla pelaaja ja katsojamaarissa edella mainittujen pelien tasolle, mutta tekee

nousua suosiossaan koko ajan.
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Kuva 3. Dota 2 on yksi e-urheilun kovapalkkaisimpia peleja (Dota 2 fan 2020).



2.5 Battle Royale

Battle Royale pelit (SEUL 2020) ovat peleja, joita pelataan joko FPP (First Person
Perspective) nakokulmasta, jolloin peli on kuvattuna pelaajan omasta nakokulmasta tai TPP
(Third Person Perspective) nakdkulmasta, jolloin pelin pelaaja nakee pelaamansa hahmon
takaa katsottuna kolmannesta persoonasta (Kuva 4). Ne ovat nousseet Suomessa ja
maailmalla erittain suureen suosioon 2017 vuodesta alkaen. Perusideana peleissa on olla
viimeinen elossa oleva henkild tai joukkue. Pelit sijoittuvat useimmiten saarelle, jonne

laskeutuu 50-100 pelaajaa samanaikaisesti.

Yksittainen pelaaja tai joukkue laskeutuu Battle Royale peleissa saarella yleensa
laskuvarjojen avulla sattumanvaraiseen paikkaan (Kraines & Rantala 2018, 74). Tarkoitus
on selvita ja eliminoida muita pelaajia tai joukkueita, kunnes jaljella on vain yksi voittaja
pelaaja tai joukkue. Pelin mielenkiintoa lisaa se, etta kaikki pelaajat ovat pelin alussa taysin
samalla viivalla ilman varustuksia. Pelaajan tulee tutkia pelimaastoa I0ytaakseen itselleen
aseita, ammuksia ja muita tarvikkeita, jotka edesauttavat pelaajaa pelin edetessa.
Varustuksia saa myoOs eliminoimalla vastustajia, jolloin eliminoidun pelaajan varustukset
jaavat muiden pelaajien kerattaviksi. Pelin kuluessa pelattava pelialue pienenee
tasaisinvaliajoin ja nain ollen peli "pakottaa” pelaajat pienemmalle alueelle ja samalla
kontaktit muiden pelaajien kanssa lisdantyvat. Lopuksi alue on erittain pieni ja viimeiset
pelaajat taistelevat voitosta. Taman peligenren pelit vaativat pelaajilta tarkkaa sihtia,

sopeutuvuutta, taitoa, strategiaa ja myos tuuria.

Suosituimmat genren pelit (Kraines & Rantala 2018, 76—77) ovat vuonna 2017 julkaistut
PlayerUnknowns Battlegrounds lyhyemmin PUBG (Kuva 4) ja Fortnite Battle Royale. Pelit
ovat erittdin saman tyyliset, suurin eroavaisuus on, ettd PUBG on tehty realistiseksi ja
Fortnite sarjakuvamaiseksi arcade tyyliseksi peliksi, mikd on myds nopeatempoisempi.
Molemmat pelit ovat saavuttaneet erittain suuren pelaaja- ja katsojamaaran. E-urheilussa
on jaettu jo miljoonia turnausten voittajille ja Battle Royale pelien kilpailumuoto on vasta

alkutaipaleella e-urheilussa.



Kuva 4. Tilannekuva PUBG pelista (Gamesfever 2017).

2.6 Taistelupelit

Taistelupeleja pelataan paaosin konsoleilla (SEUL 2019f). Peleissa pelaaja valitsee jonkun
hahmon ja taistelee hahmollaan, joko toista pelaajaa tai tekoalya vastaan. Valittavissa olevat

hahmot ovat lahes aina yhta vahvoja, mutta niilla on erilaisia kykyja.

Taistelupelit (Kraines & Rantala 2018, 42-44) ovat useimmiten sivultapain kuvattuja 2D-
peleja (Kuva 5). Niitd on myos 2,5D:n4, jolloin ymparistd on kolmiulotteinen, mutta pelissa
voi liikkua ainoastaan leveys- ja korkeussuunnassa. Seka 3D:n4, jolloin pelissa on mukana
syvyysulottuvuus ja hahmolla pystyy ottamaan myos sivuaskeleita. Taistelupelit loistava
esimerkki siita millaisia ovat taitopelit, silla niiden hallitseminen vaatii pelaajalta erittain

hyvaa reaktiokykya, hyvaa muistia ja useiden erilaisten taktiikoiden ja iskujen hallintaa.



Suosituimmat e-urheilussa esiintyvat taistelupelisarjat ovat: Tekken, Mortal Kombat ja Street
Fighter (Kuva 5).

Kuva 5. Street Fighter 5 (McWhertor 2018).

2.7 Urheilu- ja ajopelit

Urheilupelit pyrkivat simuloimaan oikeaa urheilua mahdollisimman tarkkaan (Ronka 2018,
104). Naille peleille on tyypillista, etta niissa esiintyy oikeita joukkueita ja pelaajia, jotka on
pyritty luomaan mahdollisimman aidoiksi. Peleja julkaistaan tiheaan tahtiin monesti vuoden
valein. Niiden idea pysyy samana mutta pelaajia ja joukkueita muokataan sen mukaan,

miten oikeassa urheilumaailmassa ne esiintyvat.

Urheilupeleja pelataan paasaantoisesti konsoleilla ja toisinaan myos tietokoneella (SEUL
20199). Pelit pohjautuvat oikeisiin urheilulajeihin ja pelaaja ohjaa kaikkia joukkueen pelaajia
vuorotellen riippuen siitd kenelld on hallussaan useimmissa peleissa kiekko tai pallo.
Tekoaly ohjaa tuolloin muuta joukkuetta. Pelin sdanndét ovat samat kuin oikeassa

urheilulajissa, mita peli jaljittelee. Useimmiten urheilupeleja pelataan yksi vastaan yksi, joko



verkon yli tai saman konsolin aaressa. Peleissa on kuitenkin mahdollisuus pelata

joukkueena 2-6 pelaajan kanssa muita tiimeja vastaan verkon yli.

Suosituimmat urheilupelit ovat NHL- ja FIFA-pelisarjat, jotka ovat Electronic Arts:in
kehittamia (SEUL 2019g). Peleista julkaistaan joka syksy uusi versio. Pelissa esiintyvat
pelaajat saavat kokonaisuuspisteita sen mukaan, mitka ovat heidan esittamien pelaajien
oikeat kyvyt, mita suuremmat kokonaisuus pisteet sen parempi pelaaja on pelissa. Joka
vuosi pelaajia ja pelia pyritaan kehittamaan enemman realistisemmaksi, tdma nakyy mm.
likkumisena pelissa ja pelaajien ulkonadssa. Urheilupeleistd on olemassa myos arcade-
peleja, jotka eivat pyri luomaan pelaajalle mahdollisimman realistista pelikokemusta vaan

ovat pelimekaniikaltaan esimerkiksi nopeatempoisempia (Kraines & Rantala 2018, 65).

Ajopelien genreen luetaan sellaiset pelit, jossa pelaaja ohjaa ajoneuvoa mika liikkuu maalla,
vedessa, ilimassa tai avaruudessa ja kilpailee muita pelaajia tai tekoalya vastaan kilparadalla
(Kraines & Rantala 2018, 49-51). Ajopelit voidaan jakaa kolmeen eri alakategoriaan: arcade-
ajopeleihin, simulaattoreihin ja mikroautopeleihin. E-urheilu on keskittynyt ajopeleissa
simulaattoreihin ja arcade-peleihin. Simulaattorit pyrkivat jaljittelemaan oikeaa ajamista
mahdollisimman realistisesti, talloin pelaajan tulee oppia kullakin radalla ajolinjat, jarrujen ja
kaasun kayttoa seka pidon merkitysta, niita pelataan yleisimmin ratti-polkimet yhdistelmalla.
Arcade-pelit eivat ole kehitetty realistisiksi ja ne ovat nopeatempoisempia peleja. Naissa
pelireitit ja radat ovat tyypillisesti mielikuvituksellisia. Suositut e-urheilu ajopelit, joista

jarjestetaan kilpailuja ovat iRacing ja TrackMania.

2.8 Striimaaminen

Striimaamisessa (eng. streaming) on kyse live-videoiden tekemisesta (Ronka 2018, 58). Se
ei suoranaisesti ole e-urheilua, ellei kyseessa sitten ole e-urheiluturnauksen lahetys. Pelien
striimaaminen on kuitenkin erittain tarkea ja suuri osa e-urheilun kulttuuria. Suurin osa
maailman kilpapelaajista striimaa uransa aikana omaa pelaamistaan muiden nahtavaksi ja

monet e-urheiluorganisaatiot kehottavatkin tallinsa pelaajia strimaamaan saanndllisesti.

Striimauksen aikana pelaajat pystyvat hyvin markkinoimaan sponsoreidensa tuotteita ja
mahdollisesti keskustelemaan faniensa kanssa. Suosituin pelistriimisivusto on Twitch.tv,

milla on paivittain seuraajia yli 15 miljoonaa, siella nakyvat mainokset tuovat suuria tuottoja



lahetyksia tekeville pelaajille ja organisaatioille. Tassa on syy siihen miksi monet
kilpapelaajat saattavat vaihtaa kilpapelaamisen pelkastaan strimaamiseen. (Rénka 2018,
58.)

Entinen kilpapelaaja Ville Palola vaihtoi kilpapelaamisen strimaukseen. Olohuoneesta on
tullut Palolalle kotistudio. Poydalta 1oytyy kaikki strimaamiseen vaadittavat asiat kuten
mikrofonit, mikseri, web-kamera ja kaikki muut tarvikkeet mitd ammattipelaaja tarvitsee
(Kuva 6). Striimausta Palola tekee 3-9 tuntia viitena paivana viikossa. Kilpailu alalla on
erittdin kovaa ja hyvien pelitaitojen lisaksi pelaajan tulee olla myds mieleenpainuva, jotta
katsojat kiinnostuvat pelaajasta. Kaikki tulot riippuvat katsojamaarista, kanavan tilauksista

ja sponsoreista. (Pitkanen 2018.)

Oman pelaamisen strimaaminen suoratoistopalvelussa voi myos olla suuri avaintekija ja
mahdollisuus paasta kilpapelaajaksi e-urheiluorganisaatioon. E-urheilun huipulla on nytkin
kilpapelaajia, jotka ovat alun perin tulleet tunnetuiksi striimaamisen kautta ja nain ollen
omalla pelityylilla, taidolla ja persoonalla luoneet oman uransa ammattipelaajiksi. (Rénka
2018, 60.)

Kuva 6. Ville Palola striimaamassa peliaan (Nieminen 2018).



2.9 Lahiverkkotapahtuma

Lahiverkkotapahtumasta kaytetaan wusein lyhennettd lanit (Lehtonen 2013, 7).
Tapahtumissa tietokoneet ja pelikonsolit kuten Playstation ja Xbox keskitetaan lahiverkkoon.
Virallisissa tapahtumissa on myos usein tarjolla muitakin peleja kuten lautapeleja ja
tanssimattopeleja. Yksi tapahtumien tarkoituksista on korostaa e-urheilun sosiaalista

ulottuvuutta ja nain ollen vahvistaa yhteisollisyytta pelaajien keskuudessa.

Lanit ovat samanhenkisille inmisille tarkoitettuja viihdetapahtumia ja niita jarjestetaan ympari
maailmaa. Tapahtumien osallistujamaarat vaihtelevat yleensa muutamasta pelaajasta
tuhansiin pelaajiin. Ruotsissa jarjestetaan maailman suurimmat lanit nimelta DreamHack,
minne osallistuu jopa 13 tuhatta pelaajaa. Tapahtumat kestavat yleensa viikonlopun verran,

mutta jotkut saattavat jatkua pidempaankin maksimissaan viikon. (Lehtonen 2013, 7.)

Kuva 7. DreamHack lahiverkkotapahtuma (DreamHack announces 2019).



3 Valmentamisen merkitys e-urheilussa menestymiseen

Lahjakkuuden avulla parjattiin e-urheilun alkuvuosina, pelaajamaaran lisaantyessa se ei
enaa riita ja nykyaan harjoitteleminen on erittain maaratietoista. Kilpapelaamisen huipulle ei
paasta enaa pelkastaan pelia pelaamalla. Pelaaminen huipputasolla ja sinne paaseminen

vaatii pelaajalta erittain paljon taitoa, motivaatiota ja hyvaa suorituskykya. (Rénka 2018, 28.)

Kauas on tultu ajoista, jolloin stereotyyppiseksi videopelaajaksi miellettiin
huonokuntoinen, heikkoryhtinen ja kokista lipittava kellarin asukki. Pelaaminen
maailman huipputasolla vaatii nykyaan pelitaitojen lisaksi niin paljon, etta
omasta kropasta ja paakopasta taytyy pitaa huolta. Valmentajien lisaksi
nykyaikaisissa e-urheilu-organisaatioissa pelaajien apuna on my6s muita
erikoisammattilaisia: fysiikkavalmentajia, fysioterapeutteja, ravintoekspertteja
ja jopa urheilupsykologeja. (Ronka 2018, 34.)

Personal trainerina, fysioterapeuttina ja ammattivalmentaja tunnetun Riku Aallon mukaan e-
urheilu on lajina erittdin monipuolinen kokonaisuus (Vieraskyna, [viitattu 8.3.2021]). Siina
menestyminen joukkueena vaatii erinomaista ryhnmadynamiikkaa ja taman liséksi jokaisen
joukkueen pelaajista tulee hallita oma roolinsa, toimintansa jatkuva reflektoiminen ja itsensa
johtaminen, jotta lajissa pystyy menestymaan. Pelit voivat pisimmillaan venya useiden
tuntien mittaisiksi ja vaatia pelaajalta pitkajanteisyytta pysya keskittyneena ja tietoisena

pelitilanteesta.

ENCE eSportsin urheilupsykologi Mia Stellberg kertoo etta, CS:GO-joukkueessa hierarkia
on iso osa sita, etta tiimi suoriutuu hyvin ja hyva joukkue vaatii hyvaa kapteenia (Majander
2020). Kapteenina menestyminen vaatii pelaajalta hyvaa sosiaalista taitoa,
vuorovaikutustaitoja, kykya pystya saamaan viestia perille vaikeissa pelitilanteissa. kun
katsoo parhaita kapteeneja maailmassa, esiin nousee luovuus ja joukkueen luottamus.

Joukkueen johtaminen on kokonaisuudessaan luova prosessi.

3.1 Harjoittelu

Nykyaan maailman huipputiimeissa viikoittaisiin harjoitusohjelmiin kuuluu runsaasti likuntaa
ja muita aktiviteetteja. Pelaajat kayvat lenkilla ja punttisalilla, seka venyttelevat ja huoltavat
kehoaan, aivan kuin muissakin huippu-urheilu lajeissa. Myos ruoka puoleen on kiinnitetty

huomiota saanndllisen liikunnan lisaksi. Terveelliset elamantavat vaikuttavat pelaajan



yleiskuntoon ja tama on merkittava tekija kisatilanteissa, koska pelaajien on pysyttava hyvin
skarppina pitkien pelien ajan ja heidan on pystyttava reagoimaan nopeasti eri tilanteisiin.
(Ronka 2018, 34.)

Psykoterapeutti ja nykyisin ENCE eSports organisaatiossa tyoskenteleva Ville "WILLFEEL”
Merinen haastatteli youtube videollaan myds ENCE eSports organisaatioon kuuluvaa
pelaajaa Joona "Serral” Sotalaa. Han on yksi maailman parhaita StrarCraft 2 pelin pelaajia
ja onkin voittanut pelin maailmanmestaruuden. Sotala kertoo harjoittelustaan, etta tekee sita
paivittain keskimaarin 5-6 tuntia joskus enemman ja joskus vahemman. Valilla on kuitenkin
pakko pitaa taukoja, ettei motivaatio pelaamiseen ala loppua. Tauot auttavat hanta
jaksamaan ja valilla onkin hyva miettia muita asioita. Jos harjoittelu alkaa tuntua
"pakottamiselta” sen tekemisen laatu heikkenee. Pelissa han kerto omiksi vahvuuksikseen
peruspelaamisen, oman tyylin sailyttamisen, hyvan pohjan omaamisen ja itseluottamisen.
Pelatessa han ei ala tehda ylimaaraisia “kikkailuja”, vaan katsoo tarkkaan mita vastustaja
tekee ja reagoida sitten siihen. Harjoitellessaan Sotala kertoi pelaavansa toisinaan muita
huipputason pelaajia vastaan. Kunnostaan han pitdd huolta lenkkeilemalld joka aamu

koiransa kanssa ja noudattamalla tarkkaa unirytmia. (WILLFEEL 2021.)

Entinen kilpapelaaja Joona "Natu” Leppanen kertoo, etta pro-pelaajaksi tuleminen vaatii
intohimoa ja aito intohimo on sita, kun pelaaja pyrkii aina pelata paremmin ja kehittya
paremmaksi. Leppasen mukaan ovet voivat aueta ihan, minne vain, kun tekee toita

unelmansa eteen ja talla han viittaa harjoitteluun. (Rénka 2018, 29.)

Florida Mayhem joukkueen suomalaispelaaja Joonas “zappis” Alakurtti kertoo heidan
joukkueensa aloittavan paivan klo 10 menemalla areenalle, jossa pelit pelataan ja mista
O0ytyy myos tiimitydoskentelytilat, missa ovat harjoituskoneet. Taalla he harjoittelevat pelia
tiimin kanssa. Perinteisesti aamulla lammitellaan ja kdydaan hieman lapi eilispaivan juttuja.
Taman jalkeen pelataan kolme kaksi tuntia kestavaa harjoitusblokkia. Tauot pidetaan sen
mukaan mita on tarvetta ja kotiin 1ahto on illasta kello 20. Viikon aikana on yksi vapaapaiva
ja koko homma on erittdin intensiivista. (Rénka 2018, 35.)



3.1.1 Fyysinen harjoittelu

ENCE eSports organisaation urheilupsykologi Mia Stellberg kertoo, etta on uransa aikana
huomannut, ettd osa e-urheilijoista on valmis panostamaan fyysisen kunnon kehittamiseen
enemman kuin toiset. Hanen mukaan jokaisen on Idydettava itselleen se hyvalta tuntuva
tapa kehittaa fyysista kuntoa, hyvia tapoja ovat esimerkiksi kaveleminen, juokseminen,
kuntosali harjoittelu ja uiminen. Pelaajien kanssa Stellberg kertoo keskustelevansa paljon
likunnasta ja sen merkityksesta ja sita olisi hyva olla viikkossa vahintaan 3-4 kertaa. (ENCE
TV 2019).

Hyva kunto koostuu monesta eri palasesta. Naita osa-alueita ovat kestavyyskunto (vauhti-,
perus- ja maksimikestavyys), lihaskunto (maksimi-, nopeus- ja kestovoima), liikkuvuus ja
kehonkoostumus. (Witick 2020, 61.) Fyysisessa harjoittelussa kannattaa panostaa
monipuoliseen harjoitteluun. Kunto ei kehity kokonaisvaltaisesti, jos harjoittelussa
keskitytdan ainoastaan yhden fyysisen ominaisuuden harjoitteluun. (Aalto & Immo 2021,
126.) Hyva kunto on tarkea osa huippusuoritusta ja siihen tulee suhtautua vakavasti, vaikka

se onkin vain yksi pala suurempaa kokonaisuutta (Witick 2020, 61).

Fysiikka valmentajana SJ Gaming organisaatiossa toimivan Riku Aallon mukaa fyysinen
harjoittelu pystytaan suunnittelemaan e-urheilua varten. Fyysinen harjoittelu on e-urheilijoille
oheisharjoittelua ja siina kannattaa lahtea liikkeelle kevyesta kestavyysliikunnasta ja
arkilikunnasta. Kun pelaajilla on parempi kestavyyskunto, auttaa se keskittymaan ja

jaksamaan pelisessioita. (Leskinen 2019.)

3.1.2 Fyysisen harjoittelun tehtavat

Suomen elektronisen urheilun liiton hanketyontekija Aapo Rantilan (2018) mukaan e-
urheilijoiden fyysisella harjoittelulla on nelja paatehtavaa. Ensimmainen tehtava on parantaa
yleista terveytta seka istumisen haittojen ennaltaehkaisy. Taman tulisi olla lahes itsestaan
selvaa, etenkin jos e-urheilija haluaa pitkan peliuran.

Toinen paatehtava harjoittelussa on loukkaantumisien ja rasitusvammojen ennaltaehkaisy
(Rantila 2018). Peliharjoittelu vaikeutuu suunnattomasti, jos pelaaja karsii edelld mainituista

vastoinkdaymisistd. Hyvin suunnitellulla ja toteutetulla fyysiselld harjoittelulla kyetaan



estamaan lihasjumeja ja pelaajille tyypillisissa paikoissa olevia kipuja, joita on sormissa,

ranteissa, kyynarpaissa ja selassa.

Fyysisella suorituskyvylla on myos pieni vaikutus itse kilpailutulokseen (Rantila 2018). Pelit
saattavat venya monituntisiksi, ja turnaukset saattavat kestda useampia paivia, jolloin peleja
saattaa olla paljon ja tiuhaan tahtiin. Hyvan aerobisen kunnon ansiosta pelaajat pystyvat
keskittymaan ja palautumaan paivan rasituksista nopeammin ja paremmin. Huono kunto
saattaa johtaa suorituskyvyn laskuun ja pahimmillaan pelaajan turhautumiseen seka
huonompaan Kkilpailutulokseen. Fyysisen harjoittelun ohella kannattaa pelaajien myos
harjoittaa reaktionopeutta ja silmakasi koordinaatiota. Naiden kehittaminen voi positiivisesti

vaikuttaa pelaamiseen.

Neljas paatehtava on fyysisen harjoittelun vaikutus psyykkiseen valmistautumiseen (Rantila
2018). Itsetutkiskelu, irtautuminen pelitilanteesta, keskittymisen kokoaminen, tunteiden ja
ajatusten lapikaynti ja myos tuleviin peleihin valmistautuminen ovat hyvia esimerkkeja siita,

mihin voi kayttaa fyysista harjoittelua.

CS:GO pelin ammattipelaaja Aleksi "allu” Jalli kertoo, etta kilpapelaaminen on todella iso
rasite henkisesti ja on suureksi eduksi, jos tekee fyysista harjoittelua. Talldin keho ja mieli
pysyy paremmin tasapainossa, kun molemmat saavat rasitusta. Jos rasitus pysyy
pelkastaan henkisena, syntyy herkasti burn-out ja pelaaminen alkaa tokkimaan. (Roénka
2018, 30.)

3.2 Elamantavat

Urheilijan kehittymisessa avainasemassa ovat harjoittelu, ravinto ja lepo (Kuva 8). Tavoite
urheilijalla on pystya harjoittelemaan terveena ja mahdollisimman hyvin kohti omaa
unelmaansa, tassa tukena on hyvin koostettu ruokavalio. Kun kaikki edella mainitut asiat
ovat kunnossa kehittyminen ihanteellisesti on mahdollista. (Ravitsemus, [viitattu
14.3.2021].) Arjen rytmittaminen, terveytta edistavat elamantavat, palautumisen ja unen
kehittaminen ovat suuressa roolissa, jos haluaa menestya e-urheilussa, harjoittelun ja

pelaamisen rytmittdmisen lisaksi (Aalto & Immo 2021, 118).



Energiansaanti vaikuttaa suuresti palautumiseen ja suorituskykyyn. Jos urheilijalla on
liian suurta kuormitusta, altistuu han helpommin loukkaantumisille ja sairastumisille, seka

han saattaa kohdata enemman motivaatio-ongelmia. (SEUL 2019b, 3.)

Kuva 8. Kehittymisen avaintekijat harjoittelu, ravinto ja lepo (Kehittymisen kolmio, [viitattu
12.3.2021)).

3.2.1 Uni

Unen tehtava on palauttaa ihmisen elimistda rasitukselta ja vasymykselta, seka
tasapainottaa hermostoa (Unen merkitys, [viitattu 12.3.2021]). Lisaksi uni vahvistaa
vastustuskykya aktivoimalla tulehdusten ja sairauksien torjuntamekanismeja. Silla on

my0s vaikutusta muihinkin elimiston saatelyjarjestelmiin, esimerkiksi hormoneihin.

Unen aikana ihmisen mieli kasittelee tunteita ja tietoa ja uni onkin muistamisen ja
oppimisen keskeinen edellytys. Aivot ovat vapaat unen aikana valittdmista virkkeista ja
tama mahdollistaa sen, ettd mielellda on hyvin tilaa kasitella paivalla koettuja tapahtumia
ja saatua tietoa ja tallentaa se pitkdkestoiseen muistiin. (Unen merkitys, [viitattu
12.3.2021].)

Unen maara mita ihminen tarvitsee, vaihtelee yksilollisesti. Tyypillisesti aikuinen tarvitsee

unta suunnilleen 7-9 tuntia vuorokaudessa, sitd voi kuitenkin tarvita enemman tai



vahemmankin. Nuorilla unentarve on suurempi kuin aikuisilla ja se on suunnilleen 8-9
tuntia vuorokaudessa. (Kuinka paljon unta, [viitattu 12.3.2021].) Unen maaran jaadessa
totutusta maarasta toistuvasti esimerkiksi kaksikin tuntia lyhyemmiksi, mieliala ja

suorituskyky alkavat laskemaan merkittavasti (Witick 2020, 27).

Kahdesti samalla tavalla pelaamista harjoittelevasta paremmin nukkuva
kehittyy aina enemman! (SEUL 2019b, 8).

Kun pelaaminen venyy yli puolenyon, myohastyy nukahtamin. Tasta johtuen syntyy
helposti kierre missa toihin tai kouluun 1ahto voi lyhyiden unien jalkeen olla haasteellista
ja ongelmia saattaa syntya myos motivaatioon. Tasapainottelu harjoittelun ja levon valilla
on haasteellista. On hyva, etta harjoitteluintoa on, mutta jos sita aikaa otetaan uniajasta
niin vastaan tulee ongelmia. Ongelmien joukosta |6ytyy e-urheilijoille erittdin tarkeita
taitoja. Naita ovat mm: reaktioajan kasvaminen, tarkkuuden heikkeneminen, oppimisen
vaikeutuminen, muistin huononeminen, keskittymiskyvyn vahentyminen ja motivaation
lasku. Naiden ongelmien kanssa taistelevien e-urheilijoiden on vaikea kehittya peleissa.
(SEUL 2019b, 3-7.)

On hyva muistaa, etta hyvin nukuttu yo vaikuttaa ihmisen energisyyteen. Kun ihminen on
pirted, han innostuu helpommin, tarttuu toimeen paremmin, pystyy tyoskentelemaan ja

harjoittelemaan keskittyneemmin seka palautuu nopeammin (Witick 2020, 28).

3.2.2 Ravinto

Ravinnon tulee olla riittavaa ja monipuolista ja sy6da tulee tasaisessa ateriarytmissa,
tama on yksi asia mika mahdollistaa kehityksen e-urheilussa. Energiansaanti vaikuttaa
suuresti palautumiseen ja suorituskykyyn. Silloin kun energiansaanti on vahissa johtaa
se huonompaan vireystilaan, jaksamiseen ja motivaatio ongelmiin. Talldin pelaaja ei ole

parhaimmillaan pelissa ja harjoittelu saattaa tuntua turhauttavalta. (SEUL 2019b, 4.)

Nopeasti ajatellen ihminen on sita mita syo ja tasta syysta sydomiseen on syyta kiinnittaa
huomiota. Pelaaminen ja ajatteluty® kuluttavat mydskin energiaa ja jos keho ja aivot eivat
saa riittavasti ravinteikasta ravintoa, alkaa elimistd kayda ”saastoliekillda”. (Hoskari
2021a.)



Suomen elektronisen urheilun liton (SEUL 2019b, 4) terveelliset elamantavat oppaasta
|6ytyy e-urheilijan ravitsemuksen A, B, C ja D. Tama ohje sisaltaa: A arkiruokailu kuntoon,
tarkoittaa laatua ja hyvaa rytmia paivan aterioihin. B riittava juominen, nestetasapainon
yllapito koko paivan, ei monien suosimilla limsoilla tai energiajuomilla, vaan mieluiten
vedella. C kisoihin valmistautuminen, pyrkia saamaan tarpeeksi ravintoa ennen kisoja. D

Asenne, oman suorituskyvyn parantaminen ravinnon avulla.

Tasaiset ateriarytmit toimivat kaiken perustana. Kun syd 3-4 tunnin valein verensokeri
pysyy tasaisena. Jos ateriavalit venyvat liian pitkiksi sokeriarvot laskevat ja syddessa taas
nousevat nopeasti. Sokeriarvojen kova heilahtelu aiheuttaa ongelmia kuten paansarkya
ja vasymysta. Pelaaminen oli kyse sitten harjoittelusta tai kilpailusta ei onnistu vasyneena

ja artyneena niin hyvin kuin keskittyneena ja hyvin ravittuna. (SEUL 2019b, 4.)

Lautanen kannattaa tayttaa perinteisen lautasmallin mukaan, jossa puolet lautasesta ovat
kasviksia. Neljasosa hiilihydraatinlahdetta, kuten: perunaa, riisia tai pastaa. Neljasosa
proteiininlahdetta, kuten: lihaa, kalaa, kananmunaa, pahkinaa. Ylimaaraista sokeria
kannattaa valttaa, koska se voi aiheuttaa ylimaaraista stressia ja tulehdusta. (Hoskari
2021b.)

3.3 E-urheilijoiden johtaminen

Jotta valmentaja kykenee auttamaan valmennettavaa, on hanen tunnettava itsensa ja
valmennettavansa. Valmennuksessa oppii seka valmentaja, etta valmennettava, joka on
yleensa urheilija, valmennus voi kohdistua myds muuhun kuin urheiluun. Kyseessa on
pitkajanteinen kehitysprosessi. Oppijan sisdinen motivaatio on avaintekija oppimiseen, kun
puhutaan valmentamisesta tarkoittaa tama sita, etta valmentaja on auttamassa urheilijaa
[0ytamaan ja ymmartamaan sisaista motivaatiotaan ja voimavarojaan, seka auttaa urheilijaa
kehittdmaan ja kayttdmaan niitd. Tama on valmentajan tarkein tavoite urheilijalahtdisessa

toiminnassa. (Valmentajalla on valia, [viitattu 11.3.2021].)

Valmentajan ja urheilijan roolit ovat molemmat vaativia, kun kyseessa on urheilijalahtoinen
toiminta ja heidan vuorovaikutus on tarkea rakentaa lujaksi (Valmentajalla on valia, [viitattu
11.3.2021]). Jotta urheilija kokee vahvaa omistajuutta omasta urheilustaan, tulee taman olla

mukana valmennusprosessin kaikissa vaiheissa, joita ovat mm: suunnittelu, toteutus ja



arviointi. Samalla urheilijan vastuu omasta tekemisestaan kasvaa. Valmentajalle tarkea
tehtava on myos valmentaa urheilijan mielta ja motivoituakseen urheilijan on tiedettava, mita
ja miksi harjoituksissa harjoitellaan juuri niita asioita mita harjoitukset sisaltavat. (Hyva

valmentaja kasvattaa 2018.)

3.3.1 Valmentajan rooli

Videopeli Owerwatchin ammattipelaaja Florida Mayhem joukkueen Joonas “zappis”
Alakurtti kertoo valmentajien roolista ammattitimeissa. Tiimeissa voi olla useita eri
valmentajia, kuten paavalmentaja, yksildvalmentaja jne. Valmentajat luovat suuren osan
siita pohjasta, jolla pelaajat sitten rakentavat erilaisia taktiikkoja ottelutilanteissa. Pelaajat
saavat talloin keskittya itse pelaamiseen ja oman yksilosuorituksen hoitamiseen,
valmentajat keskittyvat pelin taktiikkapuoleen. Taman tyylinen jako on Leppasen mukaan
ainakin Owerwatch videopelissa valttamatonta. Pelaajilta kuluisi liikaa ylimaaraista
energiaa, jos heidan tulisi kaiken muun lisaksi miettia ja olla vastuussa kokoonpanoista ja
taktiikoista. (Ronka 2018, 33.)

Jokaisella suurella e-urheilu organisaatiolla/joukkueella on takanaan henkildkunta, joka
auttaa kouluttamaan pelaajia ja saamaan heistd paras mahdollinen potentiaali irti. E-
urheilussa valmentaja auttaa organisaatiota/joukkuetta harjoittelemaan, jotta he parjaisivat
muita vastaan Kilpailuissa. Valmentajien ja pelaajien valinen suhde on tiivista yhteistyota,
jossa valmentaja motivoi pelaajia tunnistamaan heidan omat heikkoutensa ja vahvuutensa.
Valmentajat myods kehittavat joukkueen strategioita ja analysoivat vastustajien pelitekniikoita
auttaakseen joukkuetta voittamaan mahdollisimman paljon peleja ja turnauksia. (Esports job
spotlight, [viitattu 15.3.2021].)

Will “FrozenDawn” Burgess on UK:n League of Legends valmentaja, ja han on tydskennellyt
my0Os Schalke 04 Esports tiimin kanssa. Han kertoo, etta tyoskentely e-urheilu joukkueen
kanssa vaatii pohjimmiltaan taitoa tydskennella ihmisten kanssa ja johtaa heita, seka tietysti

pelituntemusta, viestinta- ja opetustaitoa. (Esports job spotlight, [viitattu 15.3.2021].)

Valmentaja Burgess (Esports job spotlight, [viitattu 15.3.2021]) antaa vinkkia valmentajille

e-urheilun parissa tydskentelyyn. Ensimmainen niistd on ymmarra mita olet tekemassa ja



miksi. Valmentajan tulisi miettia mika hanta motivoi ja kuinka paljon on valmis kayttamaan
aikaansa. Toinen neuvo on keskittya selkeisiin tavoitteisiin, miettia miten siihen tullaan
paasemaan ja edeta pienempien tavoitteiden kautta. Kolmantena vinkkina on tutkia omaa
tekemista, kuten sita mita olet tehnyt viimeisen viikon aikana hyvin ja mita olisi kenties voinut

tehda toisin. Valmentajan merkitys

Joukkue on yhta vahva, kuin sen heikoin lenkki (Tarvainen 2018).

Kun muodostetaan viiden tai kuuden hengen joukkue on suuri todennakoisyys sille, ettei
kaikki pelaajat ole keskenaan hyvaa pataa jokaisen kanssa. Kaikkien kanssa ei todellakaan
tarvitse olla hyvaa pataa, mutta toimeen on kuitenkin hyva tulla, mikali aikoo kehittya

joukkueena. (Tarvainen 2018.)

Ammattilaisena oleminen vaatii paljon sopeutumista. Lajin sisalla oleviin stressaaviin peli ja
turnaustilanteisiin ja erilaisten ihmisten kanssa toimeen tulemiseen. Itse pelissa
joukkuekavereiden kanssa kemiat ja pelityylit voivat luonnistua erittain hyvin, mutta joukkue
on ryhmassa myos pelien ulkopuolella ja pelikaveri voi ollakin naissa tilanteissa jopa
vihamies, jonka kanssa yhteinen savel voi olla erittdain vaikea l6ytaa. Taman tyylisissa
tilanteissa valmentajan/valmentajien rooli korostuu entisestaan. Valmentajalla on suuri
vastuu pitaa eri taustoista ja tilanteista tulevat yksilot saman tavoitteen kimpussa niin ettei

tilanne paase liian vaikeaksi missaan vaiheessa. (Tarvainen 2018.)

HAVU Gaming valmentaja Toni "toNppa” Luhtapuro kertoo omasta kokemuksestaan. Hanen
mukaan pelaajista kylla nakee, ettd he kaipaavat tukihenkil6a taustalleen. Tilanteita missa
turhaudutaan eika jakseta keskittya, 10ytyy paivittain. Talloin hanen rooli valmentajana on
lahestya tilannetta kokonaisuuden kautta ja muistuttaa pelaajia siita minka takia ollaan
ammattilaisia ja miksi tata tehdaan. Tama rooli on Luhtapuron mukaan puuttunut Suomesta

pitkdan. (Tarvainen 2018.)

On joukkueista riippuvaa, tarvitaanko enemman valmentajaa, jolla on paljon lajikohtaista
kokemusta ja tietamysta vaiko yleisvalmentajaa, joka huolehtii ja johtaa joukkuetta siten,
etta pelaajat voivat keskittya olennaiseen eli pelaamiseen ja toimimiseen huippu-urheilijana.
(Tarvainen 2018.) Incoachin perustaja Christian Joutsenvuori kertoo, ettd osa huippu

pelaajista, saattaa haluta sellaisen valmentajan, joka pysyy hiljaa ja avaa suunsa vasta



silloin kuin hanella on jokin uusi asia valmiina, jota han tarjoaa pelaajalle. Toiset pelaajat
taas kaipaavat tarkempaa analyysia pelista ja kommenttia valmentajalta, kuinka pelia

voitaisiin parantaa. (Laurila 2020.)

Valmentaja, jolla on lajikohtaista tietamysta vaiko yleisvalmentaja? ENCE eSports:in
joukkueenjohtaja Joona "natu” Leppasen mukaan kaikki riippuu paljolti siita, mita joukkue
tarvitsee. Yleisvalmentaja on parempi silloin, kun peli kulkee, mutta joukkueena ja yksilona
toimimisessa pelien ulkopuolella on kehitettavaa. Haasteena yleisvalmentajalle voi kuitenkin
olla se, jos han ei tieda paljoa itse pelattavasta pelista. Valmennettavat ovat nuoria ja heille
saattaa aiheuttaa suurta vaikeutta kuunnella valmentajaa, jos valmentaja tietaa
pelaamisesta vahemman kuin he. (Tarvainen 2018.) Joutsenvuori kuitenkin toteaa, etta
hyvat pelitaidot eivat valttamatta tee valmentajasta hyvaa valmentajaa, vaikka moni

valmentaja onkin entinen kilpapelaaja (Laurila 2020).

3.3.2 Valmentaja ja kisatilanne

Valmentajat ovat Iahes aina paikan paalla, kun pelataan varsinaisia matseja. Heidan tehtava
on yleensa antaa pelaaijille vinkkeja ja ehdotella erilaisia strategioita pelitilanteen mukaan.
(Roénka 2018, 32.) Kun pelataan isoissa turnauksissa, on valmentajan rooli suuri varsinkin
tiukissa paikoissa. Tallainen tilanne on mm aikalisa, mistd HAVU Gaming joukkueen
valmentaja Luhtapuro antaa esimerkin. Kilpailutilanteessa aikalisan aikana Luhtapuro
kertoo ensin rauhoittavansa joukkuettaan ja pyrkii saamaan pelaajat hengittamaan syvaan
hetkeksi ja samalla miettimaan, ettda mika on tilanne juuri nyt. Jos kokonaisuus on
lahtemassa kasista ja tilanne hajoamassa, on sen pysayttaminen Luhtapuron mielesta
vaikeaa. Talldin lyhyt tauko on paikallaan, pelaajat saavat mietiskelld hetken ennen kuin

palaavat jatkamaan itse pelaamista. (Tarvainen 2018.)

ENCE eSports:in joukkueenjohtaja Leppanen avaa hanen kokemuksiaan kilpailutilanteesta
ja aikalisasta. Jos han huomaa pelissa virheita, jotka tuppaavat toistumaan useasti,
kerrataan asiat pelaajille tai pelaajalle |api, jotta virheet eivat toistuisi. Usein tulee myos
tilanteita, jolloin han pyrkii saamaan joukkueen tai yksittaisen pelaajan rauhoittumaan. Heilla
on joukkueessa pari uutta pelaajaa, joille isot turnaukset ovat uusia kokemuksia ja on
luonnollista, etta heilla on totuttelemista ja valilla syntyy turhautumista. Leppasen mukaan

on myds tarkeaa saada turhautuminen purkautumaan aikalisan aikana ja taman jalkeen



joukkue voi taas keskittya pelaamiseen. Aikalisa riippuu aina tilanteesta Leppanen korostaa.
(Tarvainen 2018.)

3.3.3 Psyykkinen valmennus

Kesakuussa 2019 ENCE eSports organisaatioon liittyi urheilupsykologi Mia Stellberg. Han
on aiemmin tydskennellyt mm. e-urheilun jatti organisaatioiden (Astralis ja OG)
urheilupsykologina ja monien muiden urheilulajien parissa. Usean eri pelaajan kanssa
toimiminen on auttanut hanta nakemaan, mitkd menetelmat toimivat parhaiten ja auttavat
pitkassa juoksussa joukkuetta kehittymaan. (Majander 2020.) Stellberg sanookin, etta
kukaan pelaaja ei ole syntyessaan valmis e-urheilija, joka osaa jokaisen osa-alueen (ENCE
TV 2019).

Vastuu alueena Stellbergillda on ENCE:n organisaatiossa pelaajien psyykkinen puoli ja
tavoitteena on pystya auttamaan ja luomaan pelaajille mahdollisimman pitka ura. Jokaisella
pelaajalla on omat vahvuudet ja heikkoudet seka omat rajat. Stellbergin mukaan hyvin voiva
pelaaja tekee hyvia suorituksia ja tarkeana asiana on auttaa pelaajia pitamaan itsesta
huolta. Hyvin vointiin kuuluu hyva fyysinen ja henkinen kunto, paihteeton elamantapa,
riittdva lepo ja kunnollinen ravinto. Naista asioita he keskustelevat paljon tiimipalavereissa
ja henkilokohtaisesti pelaajien kanssa. (ENCE TV 2019.)

Stellberg kertoo uskovansa enemman tekemisen laatuun kuin maaraan. Maara mita pelaaja
voi tehda ilman laadun karsimista, riippuu pelaajan kokemustaustasta, rutiinista ja iasta.
Vanhemmilta pelaajilta 10ytyy esimerkiksi enemman kokemustaustaa ja rutiineja kuin
nuoremmalta pelaajalta. (Majander 2020.) Peleissa paineensietokyky on hallittava ja yksi
tahan auttava asia on edella mainittu kokemus, siihen vaikuttaa Stellbergin mukaan itsetunto
ja mindkuva. Paineensietokyvyn kehittamista harjoitellaan joukkuekeskusteluilla ja
henkilokohtaisilla keskusteluilla urheilupsykologin kanssa eri tilanteiden jalkeen. Naita ovat
esimerkiksi tappio hetket. (ENCE TV 2019.)

Virheita tapahtuu aina ja jos pelaajat antavat niiden hairitd, muuttuu tekeminen
suppeammaksi. Pelaaminen herattaa paljon erilaisia tunteita ja jos ne alkavat heikentaa

suoritusta on niille tehtava jotakin. Stellberg uskoo ennaltaehkaisyn olevan paras laake



turhautumisen ja "tilttaamisen” kohdalla. Kun tammadinen haastava tilanne tulee, on sen
aikana vaikea auttaa pelaajaa. Ennaltaehkaisy on sita, kun pelaaja oppii huomaamaan sen
ensimmaiset oireet ajoissa ja nain kykenee kenties estamaan tilanteen synnyn. (Majander
2020.)



4 E-urheilun valmennuksen tutkimus

4.1 Tutkimusmetodi

Opinnaytetyon tutkimusmetodina toimi laadullinen, eli kvalitatiivinen tutkimus. Laadullisella
tutkimuksella halutaan saada ymmarrys jostain ilmidsta ja siitd mista siind on kyse (Kananen
2017, 32-33). Laadullinen tutkimus ei pyri yleistamaan toisin kuin maarallinen tutkimus,
jonka taustalla on laaja kasitys tutkittavasta ilmidsta eli mallit ja teoriat. Tama tutkimusmetodi
kohdistuu ainoastaan muutamaan havaintoyksikkdoon, jotka voidaan laadullisin
tutkimusmenetelmin tutkia perusteellisesi, mutta se ei mahdollista yleistamista, silla tulokset

ovat patevia vain kohdetapauksissa.

Laadullinen tutkimus (Kananen 2017, 35-36) tarkoittaa mitd tahansa tutkimusta, jossa
vastaukset I0ydetaan ilman tilastomenetelmia ja muita maarallisia keinoja kayttamatta.
Kvalitatiivisen tutkimuksen tarkoituksena ei ole pyrkia vyleistyksiin. Laadullisessa
tutkimuksessa tavoitteena on tutkittavan ilmion ymmartaminen, kuvaaminen ja tulkinnan
antaminen. Kvalitatiivinen tutkimus antaa myos mahdollisuuden ilmidn laajaan selittamiseen
ja kuvaamiseen. Laadullisen tutkimuksen avulla ilmiota pystytdan ymmartamaan eri

nakokulmilta.

Tassa tutkimuksessa kvalitatiivinen tutkimusmenetelma mahdollistaa parhaan tavan tutkia
e-urheilun valmennuksen toimivuutta. Paras tapa saada selville, miten e-urheilijoita
valmennetaan, on kysya sitd valmentajilta, jotka tatd tekevat. Juuri valmentajilta saadut
nakemykset antavat parhaiten kuvausta ja selitysta laadulliseen tutkimukseen. Taysin
maarallisella tutkimuksella ei pystyisi kasittelemaan valmentajien kokemia tilanteita ja

heidan mielipiteita.

4.2 Tutkimusprosessi

Opinnaytetyon tutkimus on toteutettu Webropol-kyselytyokalulla ja sita on jaettu verkossa
nettilinkkina. Tutkimuksen tarkoituksena oli saada teorian lisaksi kaytannon tietoa e-
urheilijoiden valmentamisesta, joten kyselyn kohderyhmana olivat e-urheilussa toimivat

valmentajat. Kysely oli anonyymi ja se sisalsi yhteensa 15 kysymysta. Kyselyn sisaltd



jakautui niin, etta kolme ensimmaista kysymysta olivat monivalintakysymyksia, joista kaksi
olivat taustakysymyksia. Loput kysymykset olivat avoimia kysymyksia, joilla pyrittiin
kerdadmaan mahdollisimman paljon erilaisia nakdkulmia, toimintatapoja ja muuttujia e-
urheilun ammattivalmennuksesta. Kyselyssa huomioitiin e-urheilijoiden johtamisen lisaksi

myos valmentajan itsensa johtaminen ja valmentajana toimiminen.

Valmentajien maara ei ole viela kovinkaan suuri, jos sita verrataan pelaajien maaraan e-
urheilussa, joten kohderyhma oli tassa tutkimuksessa pieni. Verkkokyselylomaketta jaettiin
sosiaalisessa mediassa sahkopostilla eri e-urheilu organisaatioihin ja valmennuksessa
mukana oleville. Tarkkaa tietoa siita monenko kohderyhmaan kuuluvan kysely tavoitti ei ole.
Kysely jaettiin arviolta noin 25 valmentajalle ja suunnilleen kahden viikon aikana vastauksia
kertyi 9 kappaletta, jolloin vastaajia kyselylle oli suunnilleen 36%. Tarkeinta tutkimuksen
toteutuksessa oli saada valmentajien omia kertomuksia ja mielipiteitd vastauksiksi

laadittuihin kysymyksiin.

4.3 Tutkimustulokset

Kyselyn alussa kysyttiin vastaajien sukupuolta ja sitd kauanko he suunnilleen ovat toimineet
e-urheilun valmennuksessa. Nama kaksi kysymysta toimivat taustakysymyksina. Webropol-

kyselyyn vastanneista valmentajista 89% oli miehia ja naisia 11% (Kuvio 1).

Mainen

Kuvio 1. Kyselyyn vastanneiden sukupuolijakauma. Kuviosta nahdaan, ettd e-urheilun

valmennuksessa toimii talla hetkella enemman miehia (n=8) kuin naisia (n=1).



Kyselyn 9 vastaajasta 62% (n=5) on ollut e-urheilun valmennuksessa 0-2 vuotta, 25% (n=2)

ovat valmentaneet 2-4 vuotta ja 13% (n=1) vastaajista 4-6 vuotta (Kuvio 2).

13% (n=1)
258% (n=2) —
T B2% (n=15)
® 0z ® z4 ® 45 ® 68 @ 810
@ 1012 @ 1214 ® 1416 @ 16-18 @ 18-20

Kuvio 2. Kyselyn vastaajien jakauma kauanko he ovat toimineet e-urheilun
valmennuksessa.

Kysymykset kolme ja nelja kasittelevat e-urheilijoiden fyysista harjoittelua. Niissa selviaa,
etta pelaajien fyysinen harjoittelu on paljon omatoimista liikkkumista ja harjoittelua. Pelaajia
kuitenkin kannustetaan ja kehotetaan valmentajien toimesta harjoittelemaan fyysisesti,
koska se vaikuttaa myos lajinomaiseen kehittymiseen. Fyysinen harjoittelu sisaltaa erilaista
likuntaa ja aktiviteetteja, naitd ovat paadasiassa aerobinen liikkunta ulkona, kuten

kaveleminen ja juokseminen, kuntosalilla harjoittelu, seka liikkuvuusharjoittelu.

E-urheilijoiden fyysisen harjoittelun maara (tuntia viikossa) jakautui kyselyyn vastanneiden
valmentajien mukaan niin etta, 22% harjoittelee alle tunnin, 45% harjoittelee 1-3 tuntia, 22%

harjoittelee 3-5 tuntia ja 11% harjoittelee yli 7 tuntia viikossa (Kuvio 3).



22%

1-3h 45%

3-5h 22%

yli 7h 1%,

Kuvio 3. Fyysisen harjoittelun maara tunteina viikon aikana.

Viides kysymys koskee e-urheilijoiden reaktiokyvyn harjoittelua, silla pelaajat tarvitsevat
nopeaa reaktiokykya. Milla keinoilla reaktiokykya pyritdan kehittdmaan ja yllapitdmaan?
Tahan kysymykseen saatiin hyvin vastauksia ja monenlaista nakemysta. Pelaajat kayttavat
paljon erilaisia ohjelmia ja peleja, joiden tarkoitus on mitata ja kehittda reaktiokykya. Naita
ovat esimerkiksi Aim Lab (Kuva 9) ja Kovaak 2.0, joissa voidaan pelata ja harjoitella monilla
eri tyyleillda. Peleissa on tarkoitus ampua nopeasti erilaisia kohteita, kuten palloja.
Ammuttavat kohteet ovat eri kokoisia ja ne voidaan asettaa liikkumaan, katoamaan ja
vaihtamaan paikkaa ennen osumaa ja osuman jalkeen. Pelaajan tarkoitus on olla
mahdollisimman nopea ja reagoida pelissa tapahtuvaan muutokseen, seka osua
kohteeseen. MyOs normaalit joukkueen peliharjoitukset kehittavat ja yllapitavat

vastanneiden mukaan reaktionopeutta.



Kuva 9. Reaktiopeli Aim Lab (Uppington 2020).

Kysymyksessa kuusi halutaan selvittaa pelaajien paineensietokykya kilpailutilanteessa ja
kuinka sita voidaan kehittaa harjoituksissa. Suurin osa valmentajista pyrkii ja haluaa kehittaa
pelaajien paineensietokykya. Kyselylla saatiin useita menetelmia. Naitd ovat esimerkiksi
mielikuvaharjoittelu, pelaaminen takamatkalta eli tilanteessa, jolloin pelissa ollaan haviolla,
seka keskustelemalla niistéd pelaajien kanssa. Paineita ei myoskaan valttamatta tarvitse
keinotekoisesti luoda, vaan ne tulevat itsestaan. Tarkeaa on saada ohjeistettua pelaajat niin,
ettd he osaavat kontrolloida ja hallita kokemaansa painetta pelin eri tilanteissa ja

kilpailuhetkella. Niiden hallinta kehittyy monesti kilpailutilanteissa ja kokemuksen kautta.
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Pyritko harjoituksessa luomaan paineita pelaajille,
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ratkaisut, joita paineiden alla luodaan ovat
asioita, joihin voidaan etukateen varautua.

Ennen painetilanteiden luomista koen tarkeammaksi
opettaa tyokaluja paineen sietamiseksi ja sen
lievittamiseksi.

Kuvio 4. Kysymykseen kuusi saatuja vastauksia.

Seitsemannessa kysymyksessa pyritdan selvittdmaan, tarvitseeko valmentajan tehda
suuria muutoksia kilpailutilanteissa ja kuinka ne kerrotaan pelaajille. Vastauksista selviaa,
ettd suurempia muutoksia itse kilpailutilanteessa tehdaan harvemmin ja jos niita tulee,
kaydaan ne lapi aikalisan aikana. Suurimmat pelitaktiikat ja suunnitelmat tehdaan ennen
pelin alkamista ja pelin aikana tehdaan enemmankin pienempia muutoksia esimerkiksi
pelinopeuteen ja strategiaan liittyen. Muutosten viestintd pelaajille toteutetaan

keskustelemalla ja tarvittaessa tilanne pyritaan ensin rauhoittamaan.

Kysymyksessa kahdeksan halutaan tietaa tekevatkd valmentajat viikoittaisia ohjelmia
pelaagjille ja saattavatko ne muuttua viikon edetessa. Ohjelmia tehdaan viikoittaisia ja
joissain myos pidempi aikaisia, kuten kuukauden suunnitelma. Niitd voidaan kayda pelaajien
kanssa lapi edellisella viikolla, jotta he tietavat paremmin mita seuraavalla viikolla on
luvassa. Muutamassa vastauksessa sanotaan, etta viikoittaiset ohjelmat ovat enemmankin

suuntaa antavia ja niihin tulee usein muutoksia viikon aikana.

Lepo ja ravinto ovat nykyaan suuressa osassa e-urheilussa menestymiselle ja
kysymyksessa yhdeksan halutaankin selvittaa kuinka pelaajien levon ja ravinnon saantiin

on kiinnitetty huomiota ja onko niissa ollut mitaan kehitettavaa. Vastauksista ilmenee, etta



pelaajien ravinnon ja levon saantiin on paneuduttu vakavasti ja siita on keskusteltu paljon.
Pelaajilla on ollut kehitettavaa varsinkin unirytmin suhteen ja siihen on puututtu kertomalla,
kuinka tarkeaa lepaaminen on pelaajan kehittymisen kannalta. Muutamissa vastauksissa
sanotaan, etta pelaajien ravinnon ja levon kehittdmisessad on ollut myds mukana alan

ammattivalmentajia. Kaikissa vastauksissa painotetaan, etta asia on ainakin huomioitu.

Kysymykset 10 ja 11 ovat toisiaan tukevia ja niihin saadut vastaukset ovat paljon saman
tyylisia. Naissa kysytaan miten valmentaja varmistaa, etta jokaisella pelaajalla on nakemys
siitd, miten hanen oma toimintansa palvelee yhteista paamaaraa, seka kuinka tiimin
jasenten keskeista luottamusta ja yhteistyokykya kehitetaan. Vastauksista selviaa, etta tiimit
keskustelevat paljon yhdessa ja yksin valmentajan lasna ollessa ja kayvat lapi yhteisia
tavoitteitaan. Tiimin sisaisia kehityskeskusteluita ja kokouksia jarjestetaan paljon. Toisia
pyritdan kannustamaan ja tarkeda on saada luotua positiivinen, luotettava ja rehellinen
ilmapiiri tiimin ymparille, jossa harjoittelu ja muu toiminta pystytaan toteuttamaan parhaalla

mahdollisella tavalla ja kaikilla on tiedossa omat roolit joukkueessa.
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. huomicon Ystavyyssuhteet ei
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Puhutaan rehellisesti yhteistydkyvyn kehittdminen Keskustelemalla
loukkaamatta ketaadn

Vertaispalautehetkia Kuuntelemalla

Kuvio 5. Kysymyksessa 11 esiin nousevia asioita.

Pettymykset, vaikeat tilanteet, tappiot ja epaonnistumiset ovat aina osa kaikessa urheilussa,

myoOs e-urheilussa. Kysymyksessa 12 halutaan saada tietoa siitd, kuinka kasitellaan



pettynytta joukkuetta/pelaajaa epaonnistumisen jalkeen. Vastauksissa kerrotaan, etta naita
asioita ja tilanteita pyritaan ratkaisemaan paljon puhumalla ja keskustelemalla. Kaydaan
yhdessa tai erikseen henkilokohtaisesti l1api pelissa esiintyneet positiiviset asiat. Virheista
pyritdan oppimaan ja ne on hyva analysoida, jotta tulevaisuudessa ne eivat toistuisi.
Pelaajan on pettymyksen jalkeen hyva saada hieman omaa tilaa ja asian kasittely voi hetken

odottaa, tarkeinta on kuunnella pelaajaa ja tsempata kaikkia hyvalla mielella eteenpain.

Kuunnellaan pelaajaa

Mietitdan mita tasta

Annetaan pelaajalle omaa tilaa ; :
voidaan oppia

Pettyneen joukkueen/pelaajan
kasitteleminen epdonnistumisen jdlkeen
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positiivisuuden kautta
eteenpadin

Keskustellaan pelaajan ja joukkueen
kanssa

Kuvio 6. Epaonnistumisen jalkeen on hyva jatkaa mm. nailla vinkeilla.

Kysymyksessa 13 kysyttiin valmentajien nakemysta omaan kehittymiseen, heidan ollessa
mukana e-urheilun valmennuksessa. Kaikissa vastauksissa ilmeni sama asia, etta
kehittymista on valmentajauran edetessa tapahtunut. Kehitystd on tapahtunut erilaisten
pelaajien kanssa toimimisessa, jokainen pelaaja eroaa toisistaan ja heidan kanssa
tydskenteleminen vaatii erilaisia toimintatapoja. Pelin ymmartamisessa on tapahtunut
vastausten mukaan paljon kehittymista ja esille nousee myos valmentajan itse tekemat
erehdykset/virheet, jotka ohjaavat heitd kokemuksen kautta eteenpain.
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Kuvio 7. Valmentajien ndkemyksia heidan omasta kehittymisesta.

Kyselyn toiseksi viimeisessa kysymyksessa halutaan selvittaa, mitka tehtavat ovat kaikista
tarkeimpia e-urheilun valmennuksessa. Kysymyksen vastauksilla saatiin paljon tarkeita
asioita ja erityisesti sieltd nousevat esille luottamus, kommunikaatiotaidot, kannustamien ja
tukeminen. Nama ovat asioita mitka tukevat pelaajan, tiimin ja valmentajan jokapaivaista
tyoskentelya. Muita tarkeita piirteita ovat esimerkiksi harjoittelun aikataulutus, heikkouksien
ja vahvuuksien kehittaminen. Myos tavoitteiden merkitys ja niiden asettaminen motivoi koko
organisaatiota eteenpain ja on erittdin tarked osa kokonaisuutta. Kokonaisuudessaan
valmentajan tarkein tehtava on ohjata pelaajaa kasvamaan urheilijana, oppijana ja

ihmisena, seka antaa pelaajille valineita itsensa kehittamiseen ja oppimisen tehostamiseen.
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Kuvio 8. Asioita, jotka nostettiin kysymyksen 14 vastauksissa tarkeiksi.

Kyselyn viimeisessa kysymyksessa kysyttin kohderyhmalta uskovatko he e-urheilun
harjoittelun muuttuvan tulevaisuudessa. E-urheilu on lajina uusi ja sen harjoittelu muuttuu ja
koko ajan. Tulevaisuuden suurin muutos vastausten pohjalta vaikuttaisi olevan fyysinen
harjoittelu, siita syysta, etta sen merkitys lajissa kasvaa enemman, myos psyykkisten
taitojen vaatimustaso nousee. Tulevaisuudessa pelaajien ominaisuudet ja taidot tulevat
kehittymaan kokonaisvaltaisesti paremmalle tasolle ja e-urheilijan elama tulee sisaltamaan
entistd enemman panostusta lajiin. Tastd syystd esimerkiksi harjoitteluun tullaan
panostamaan ammattimaisemmin jo pelaajien nuoruusvuosina. MyOs pelien sisaiset
mekaniikat muuttuvat ja taktikointi seka kaikki muu pelissa toimiminen tulee olemaan

tarkempaa kuin ennen.



5 Johtopaatokset

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli tutkia ja saada tietoa kohdeyritykselle Kuortaneen
Urheiluopistolle, mita e-urheilu on ja I0ytaa tietoa siitd mitd kaikkea siina huipulle
paaseminen ja huipulla oleminen vaatii pelaajalta/pelaajilta ja organisaatioilta. Erityisesti
viela millainen taustajoukko valmentajia pelaajien takana on, ja kuinka he omalla
osaamisellaan ja toiminnallaan pystyvat johtamaan pelaajia kilpapelaamisen huipulle.
Kasvavana lajina e-urheilun harjoittelu ja valmentaminen ovat viela kehittymisvaiheessa.
Kilpapelaamisen ammattimaisuus, harrastaminen, katsojaluvut, tapahtumat, palkintopotit ja
media suosio kasvavat vuosi vuodelta ja nain ollen pelaajilta vaaditaan yha enemman taitoa,

monipuolisuutta ja motivaatiota paasta lajin huipulle ja parjata siella.

E-urheilu jakautuu erilaisiin peligenreihin ja kilpapelaamista kdydaan useissa eri genreissa
ja nain ollen useissa eri peleissa. Pelien mekaniikat, tyylit ja pelattavuus ovat erilaisia
jokaisessa genressa ja niiden jokaisessa pelissa. Tasta syysta kilpapelaaminen on taysin
erilaista. Esimerkiksi FPS genren suosituin e-urheilupeli CS:GO on taysin erilainen maailma
kuin RTS genren suosittu kilpapeli StarCraft 2. Naiden kahden pelin ammattipelaajien
harjoittelukin eroaa toisistaan, CS:GO on joukkuepeli ja vaatii tarkkaa tiimitydskentelya.
Heidan harjoittelun taytyy sisaltaa siis paljon joukkue keskeista toimintaa, ei ainoastaan
pelaamista vaan myos kommunikointia ja taydellistd luottamusta. StarCraft 2 taas on yksi
vastaan yksi peli ja siina pelaaja ei pysty tukeutumaan joukkuekaveriin, vaan hanen taytyy
tehda kaikki yksin. Harjoittelussa panostetaan siis erilaisiin asioihin ja se on tarkeaa tietoa
valmentamisenkin kannalta. Toki molempien pelien huippupelaajilta vaaditaan samoja
asioita, jotta he menestyvat. Ainoastaan pelimekaniikat eroavat, mutta pelia pelaamassa on

kuitenkin aina urheilija.

On hyva asia, etta lajin kehittymiseen ja vaatimustasoon on kiinnitetty huomiota. Nykyaan
huippujoukkueilta 10ytyy ammattitaitoista valmennusta ja taustatukea edesauttamaan
pelaajien kehitysta. Fyysisen harjoittelun ja terveellisien elamantapojen merkityksen
painottaminen pelaajille tapahtuu ensisijaisesti valmentajien ja taustahenkil6iden toimesta.
Pelaajat kylla tiedostavat sen itsekin, mutta valmentajat ovat isossa roolissa silloin kun niihin
aletaan vakavasti tarttua. Esimerkiksi personal trainerit ja muut ravinto- ja liikunta-alaan

enemman perehtyneet valmentajat osaavat jalostaa pelaajille fyysisen harjoittelun ja



terveellisemmat elamantavat itse kaytantoon ja nain ollen saavat pelaajissa kehitysta

aikaiseksi.

Tarkedd on saada pelaajat ymmartamaan kuinka paljon he pystyvat kehittymaan ja
saamaan enemman itsestaan irti kilpailu- ja harjoittelutilanteissa. Hyva esimerkki levon
merkityksesta on etta, hyvin levanneena pelaajan harjoittelu on paljon laadukkaampaa kuin
vahan levanneena. Tama selittaa, etta vasyneena pelaaja karsii useammasta ongelmasta,
mitka vaikuttavat suuressa maarin negatiivisesti pelin pelaamiseen, reaktioajan kasvuun,
tarkkuuden heikentymiseen, motivaation laskuun ja keskittymiskyvyn heikentymiseen.
Naiden asioiden painottaminen pelaajille yhteisissa keskusteluissa ja harjoituksissa
edesauttaa varmasti pelaajien motivaatiota panostaa lepoon enemman. Kyselyyn
vastanneet valmentajat kertoivat keskustelevansa paljon pelaajien kanssa levon ja ravinnon
merkityksesta ja uskon, ettd he painottavat varmasti edella mainittuja syita useita kertoja

kaymissaan keskusteluissa.

E-urheilun fyysisen harjoittelun merkityksen tutkiminen ja avaaminen on taman
opinnaytetyon tarkeimpia aiheita kohdeyritykselle. Fyysisen harjoittelun tarkeimmat tehtavat
pelaagjille ovat: yleisen terveyden parantaminen, loukkaantumisien ja vammojen
ennaltaehkaisy, positiivinen vaikutus Kkilpailutilanteisiin ja harjoitteluun, seka pelaajan

nopeampi palautuminen ja irtautuminen pelitilanteesta.

Webropol-kyselysta selviaa, etta monilla fyysisen harjoittelun viikoittainen maara ajallisesti
on viela vahaista ja mielestani tahan kannattaisi tehda lisaysta, jos se vain on mahdollista.
Monilla fyysinen harjoittelu on omatoimista aerobista liikkumista, kuten kavelya ja juoksua.
Myds kuntosaliharjoittelu ja likkuvuusharjoittelu nousivat tutkimuksessa hyvin esille. On
todella tarkeaa, etta pelaajat liikkuvat ja esimerkiksi kavely onkin erittain hyva keino paasta
hetkeksi pois pelitilanteesta. Itse kuitenkin lisdisin mukaan enemman yhteisia
likuntamuotoja viikoittaiseen harjoitteluun, kuten erilaisia peleja ja muita ohjattuja
harjoitteita, sekd omakohtaisia ja yhteisia liikkuvuusharjoitteita pelaajien tarpeiden mukaan.
Kohdeyritykselta 10ytyy runsaasti erilaisia puitteita ja osaamista ohjata pelaajille lahes mita

tahansa uutta ja vaihtelevaa fyysista toimintaa viikoittaiseen fyysiseen harjoitteluun.



Valmentaminen ja pelaajien johtaminen on monipuolista tyota. Valmentajalla tulee olla aina
hallinnassa myos oma itsensa johtaminen, jotta han pystyy olemaan pelaajien tuki, turva ja
kehittymisen kivijalka. Jokainen pelaaja ja jokainen valmentaja seka organisaation jokainen
jasen on aina yksild. Kyky toimia jokaisen ihmisen kanssa on yksi valmennuksen
tarkeimmista piirteista. Jotta valmentaja pystyy auttamaan pelaajaa kohti omaa
unelmaansa, on hanen pystyttava ohjaamaan pelaajaa kasvamaan urheilijana, oppijana ja
ihmisena, seka kyettava tarjoamaan hanelle valineita itsensa kehittdmiseen ja oppimisen

tehostamiseen.

Kilpailutilanteissa valmentajan merkitys joukkueelle nahdaan erityisesti aikalisan aikana, jos
sellaiseen on tarvetta. Ennen Kkilpailutilannetta valmentaja on mukana luomassa ja
suunnittelemassa joukkueen yhteista strategiaa kilpailua varten. Tutkimuksen mukaan
strategian muuttaminen kesken kilpailun ei ole yleistd e-urheilussa, silloin se on jo liian
myohaista. Kilpailutilanteessa valmentaja on pelaajien tuki, jonka tehtavana on kannustaa,
tukea ja rauhoittaa pelaajaa tai pelaajia, seka pyrkia pitamaan ylimaaraiset suorituspaineet
poissa. Jotta valmentaja pystyy toimimaan edellda mainitulla tavalla, on hanella oltava
hallinnassa oma toimintansa ja han ei missaan tapauksessa saa kiihtyd, panikoida,
menettaa malttia tai muutenkaan hermoilla, vaan hanen on oltava rauhallinen ja esimerkkia
antava taustahenkilo pelaajille. Uskon monien valmentajien kehittyneen tassa kokemuksen

kautta tulleella varmuudella.

Tassa opinnaytetydssa avataan kohdeyritykselle laajasti se mitd e-urheilu
kokonaisuudessaan on ja milla tavalla peligenret ja suosituimmat pelit eroavat toisistaan.
Kilpapelien eroavuudet vaikuttavat pelaajien erityyppiseen harjoitteluun ja vaatimustasoon,
mika nakyy esimerkiksi tiimityoskentelyn ja pelissa esiintyvien taitojen muodossa. Fyysiseen

harjoitteluun ja terveellisiin elamantapoihin nama asiat eivat vaikuta.

Opinnaytety0ssa kasitellaan laajasti valmentajan merkitys, roolit ja tehtavat e-urheilun
valmentamisessa. Kohdeyrityksella on paljon ammattitaitoa ja tietoa eri urheilulajien
valmennukseen, kilpailutilanteisiin, testaukseen ja erilaisiin mittauksiin. Tata tutkimusta
voidaan kayttda apuna ja hyvana pohjana suunnitella ja rakentaa oma ammattitimi e-
urheilun ymparille, jonka tavoitteena olisi tarjota mahdollisimman laadukasta valmennusta

ja tietotaitoa e-urheilun huipulla oleville ja huipulle tahtaaville pelaaijille.
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LUTTEET

Webropol-kysely

E-urheilu valmennus

1. Mika on sukupuolenne?

2. Montako vuotta olet ollut mukana valmentamassa e-urheilussa?

3. Kuinka paljon pelaajilla on viikossa fyysista harjoittelua?

4. Mita fyysinen harjoittelu sisaltaa?

5. Kuinka paljon ja milla keinoin harjoittelussa keskitytaan reaktiokyvyn

kehittamiseen tai yllapitamiseen?

6. Pyritkd  harjoituksessa luomaan paineita pelaagjille, minka hallinnan

oppiminen auttaa hallitsemaan paineensietokykya kisatilanteessa?

7. Tarvitseeko kilpailutilanteessa tehda suuria muutoksia esimerkiksi

pelistrategioiden suhteen ja kuinka johdat muutokset pelaajille?

8. Laaditko viikoittaiset ohjelmat ja tuleeko niihin usein muutoksia viikon

edetessa?

9. Miten pelaajien levon ja ravinnon saantiin on kiinnitetty huomiota, onko siina ollut

pelaajilla kehitettavaa?

10.Miten varmistat, ettd jokaisella pelaajalla on nakemys siitd, miten hanen

oma toiminta palvelee yhteista paamaaraa?

11.Kuinka kehitat tiimin jasenten keskeista luottamusta ja yhteistyokykya?



12.Miten kasittelet pettynytta joukkuetta/pelaajaa epaonnistumisen jalkeen?

13.Miten koet kehittyneesi valmentajana?

14.Mitkd ovat mielestasi tarkeimmat tehtavat e-urheilu joukkueen/pelaajan

valmennuksessa?

15. Uskotko e-urheilun harjoittelun muuttuvan tulevaisuudessa?
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