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TIVISTELMA

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa e-urheilijoiden fyysisia ja fy-
siologisia ominaisuuksia ja selvittaa, millaisella tasolla ne ovat.

E-urheilu on kilpaurheilua, jossa hyddynnetaan tietotekniikkaa. Lajin harrasta-
jamaarat nousevat koko ajan niin Suomessa kuin muualla maailmassa. Suu-
ren suosion myota huipulle padsemiseen vaaditaan nykyaan paljon enemman
kuin pelkkaa pelaamista. Menestyminen vaatii pelaajalta erityisesti kasien ja
sormien hienomotoriikkaa, silma-kasi-koordinaatiota ja fyysisia ominaisuuksia,
kuten kestavyytta ja kestovoimaa. Kuitenkin harva pelaajista arvostaa fyysista
harjoittelua.

Opinnaytety0 toteutettiin kvantitatiivisena kokeellisena pilottitutkimuksena.
Tutkimukseen osallistui seitseman (n=7) 18—29-vuotiasta (ka. 22 + 4,0) suo-
malaista mies-e-urheilijaa. Tutkimuksessa mitattiin e-urheilijoiden kehonkoos-
tumus, lihaskunto seka maksimaalinen hapenottokyky. Kehonkoostumusta mi-
tattiin bioimpedanssimittauksella, lihaskuntoa testattiin testipatteriston avulla ja
maksimaalinen hapenottokyky mitattiin suoralla polkupyoraergometrilla. Tes-
tien lisaksi koehenkilot tayttivat Testausaseman esitietolomakkeen, jossa sel-
vitettiin elintavat ja liikkuntatottumukset. Mittaukset toteutettiin Kotkan Testaus-
asemalla syksyn aikana 2021.

Tuloksien perusteella havaittiin, etta e-urheilijoiden maksimaalinen hapenotto-
kyky (VO2max) oli valttava (ka. 39,0 £ 9,7 ml/min/kg). Painoindeksiltaan (BMI)
e-urheilijat olivat normaalipainoisia (ka. 24,9 + 5,3) mutta rasvaprosentti keski-
vertoa korkeampi (ka. 23,4 £ 11,1 %). E-urheilijoiden lihaskunto oli yleisesti
keskivertoa aikuisvaestossa. Lihaskuntotestien tulokset: ylaraajan dynaami-
nen nostotesti (oikea kasi ka. 21 + 9,9 toistoa ja vasen kasi ka. 20 £+ 10,7 tois-
toa), Biering-Sgrensen (ka. 134 + 47,9 s), etunojapunnerrustesti (14 + 6,8 tois-
toa), 30 sekunnin vatsalihastesti (21 £ 4,2 toistoa) ja toistokyykkytesti (45 +
12,5 toistoa). Otannan ollessa pieni (N=7) ja homogeeninen, ei tuloksia voida
yleistaa.

Asiasanat: e-urheilu, VO2max, BMI, voima, lihaskunto
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ABSTRACT

The purpose of this thesis was to assess the physical and physiological char-
acteristics of eSport athletes.

The study was conducted as an experimental quantitative study. The partici-
pants were recruited via the Discord service, and the final sample consisted of
seven (n=7) 18-29-year-old (mean + SD: 22 + 4,0 years) Finnish male eSport
players. The measurements were performed at a testing center (Testau-
sasema) in Kotka, Finland, in the autumn of 2021.

Several physical and physiological measurements were carried out to assess
the participants’ body composition, aerobic fithess, and muscular endurance.
Body composition was assessed using the bioelectrical impedance analysis
(BIA); muscular endurance with a protocol that consisted of upper body (upper
limb dynamic lifting test, both arms; push-ups), core (Biering-Sgrensen test;
30 sec sit-ups), and lower body exercises (repeat squat). Finally, the partici-
pants’ maximal oxygen consumption (VO2max) was measured with a direct bi-
cycle ergometer test.

All results are expressed as mean + SD: BMI 24,9 + 5,3, body fat percentage
23,4 + 11,1 %; VO2max 39,0 £ 9,7 min/ml/kg; upper limb dynamic lifting test
right arm 21 £ 9,9 repetitions, left arm 20 £+ 10,7 repetitions; Biering-Sgrensen
test 134 + 47,9 sec, push-up test 14 £ 6,8 repetitions; 30 sec sit-ups 21 £ 4,2
repetitions, and repeat squat test 45 £+ 12,5 repetitions.

eSport players were at normal weight, but their body fat percentage was
slightly higher compared to the general population. VO2max results indicated
poor aerobic fithess. Muscular endurance was comparable to the normative
values for 18-54-year-olds. Due to the small and homogeneous sample, the
findings cannot be generalized. Future studies should include larger and more
diverse sample.

Keywords: eSports, VO?max, BMI, strength, muscular endurance
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LITTEET

Liite 1. Esitietolomake



1 JOHDANTO

Elektronisen urheilun eli e-urheilun suosio kasvaa jatkuvasti niin Suomessa
kuin muuallakin maailmassa. Yha useampi hakeutuu lajin pariin toivoen siita
itselleen tulevaisuuden ammattia tai ihan vain viihdemielessa. (SEUL ry
2021a.) Suomalaisista 10-29-vuotiaista 65-80 % pelaa vahintaan kerran vii-
kossa jotakin digitaalista pelia ja samanikaisista suomalaisista noin 5-8 %
harrastaa aktiivisesti kilpapelaamista (Kinnunen ym. 2020, 61-63). Huolimatta
e-urheilun kansainvalisesta suosiosta, lajin tutkimus on ollut vahaista ja keskit-

tynyt lahinna markkinointiin, pelaajamaarien kasvuun ja lajin suosioon.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa e-urheilijoiden fyysisia ja fy-
siologisia ominaisuuksia, silla e-urheilijoiden ominaisuuksien tutkiminen on hy-
vin vahaista. Tyon tavoitteena on selvittda, millaisia ovat e-urheilijoiden ta-
manhetkiset fyysiset ja fysiologiset ominaisuudet, milla tasolla ne ovat, ja
kuinka niita voitaisiin mahdollisesti vieda tulevaisuudessa eteenpain. Kartoitta-
malla lajin harrastajien fyysisia ja fysiologisia ominaisuuksia, voidaan tulevai-
suudessa keskittya lajin kannalta tarkeisiin ominaisuuksiin. Opinnaytetyo to-
teutetaan yhteistyossa Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun ESGE-hank-
keen kanssa. Hankkeen tarkoituksena on koostaa kouluttajista, pelaajista,
harrastajista, tapahtumanjarjestajista seka muista asiantuntijoista ja alasta

kiinnostuneista koostuvan alueellisen e-urheiluverkoston.

2 E-URHEILU

E-urheilu on kilpaurheilua, jossa hyodynnetaan tietotekniikkaa. Elektronista ur-
heilua harrastetaan niin joukkue- kuin yksilomuodossakin riippuen pelista ja
pelimuodosta. Tavallisimmat elektronisen urheilun pelit ovat viihdepeleja, joita
pelataan tietokoneella tai konsolilla ja ne jakautuvat useampaan alalajiin eli
genreen. Kilpapelaamista voi harrasta melkein kaikilla elektronisilla peleilla,
mutta itse ammattipelaaminen on keskittynyt muutamien isojen pelien ympa-
rille, joita ovat mm. Counter-Strike: Global Offensive (CSGO), Dota 2, seka
Playerunknown’s Battlegrounds (PUBG). (SEUL ry 2021a.)



E-urheilun maarittely

Yksi suurimmista keskusteluista e-urheilun saralla on se, etta voidaanko vi-
deopelien kilpapelaamista kutsua urheiluksi. Urheilua on yritetty maaritella
moneen otteeseen, mutta akateemisen selityksen sijaan viitataan usein Oxfor-
din sanakirjan ohjeistukseen. Oxfordin sanakirjan maarittelyn mukaan puhu-
taan urheilusta toimintana, johon liitetaan fyysista rasitusta, taitoa seka yksilon
tai tiimin kilpailemista muita vastaan viihteen vuoksi. Kyseinen maaritelma ei
kuitenkaan erittele, millaista rasituksen tulisi olla. (Kane & Spradley 2017.) Eu-
ropean Sport Charter (ESC) mukaan urheilulla tarkoitetaan kaikkia liikunta-
muotoja, joilla pyritdan ilmaisemaan tai parantamaan fyysista kuntoa ja hen-
kista hyvinvointia, muodostamaan sosiaalisia suhteita tai saamaan aikaan tu-
losta kilpailun kaikilla tasoilla. My6s Euroopan komissio on kayttanyt kyseista
kasitetta urheilusta. (Hallman & Giel 2017.) E-urheilun kasitteelliseen maaritte-
lyyn ei usein kuitenkaan liiteta perinteisen urheilun elementteja, vaan e-urhei-
lusta puhuttaessa tarkoitetaan videopelien pelaamista kilpailumielessa
(Kraneis & Rantala 2018, 150).

E-urheilussa, kuten muissakin urheilulajeissa ammattitasolla urheileminen
vaatii sitoutumista seka satoja tai jopa tuhansia tunteja tyota. Pelkat pelitaidot
eivat tee videopelaajasta viela huipputason pelaajaa. Pelitaitojen lisaksi pelaa-
jan tulee pitaa hyvaa huolta omasta fyysisesta ja henkisesta terveydestaan.
Pelatessa urheilijat istuvat pitkia aikoja paikallaan hartiat, niska ja kadet jannit-
tyneing, joten lilkkunnalla on tarkea merkitys pelaajien hyvinvoinnin kannalta.
Pelaajien on my0s pystyttava keskittymaan ja pysymaan tarkkana pitkien tur-
nausten aikana seka kyettava reagoimaan nopeasti pelitilanteisiin. (Ronka
2018, luku 2.)

E-urheilun historia ja nykypaiva

Ensimmaisia peleja on aloitettu digitalisoimaan jo 1950-luvulla. Vuonna 1962
ilmestynyt Spacewar oli ensimmaisia nykyaikaisia tietokonepeleja (Ronka
2018, luku 1). Spacewar peli levisi yliopistoissa ja muissa laitoksissa jopa sa-
doille tuhansille pelaajille. Suosio kasvoi niin, etta vuonna 1972 Stanfordin yli-
opisto jarjesti ensimmaisen videopeliturnauksen, jossa pelaajat kilpailivat ky-
seisen pelin parissa. The Intergalactic Spacewar Olympics-tapahtumaa
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pidetaan ensimmaisena yhtymakohtana urheilulle ja tietokonepelaamiselle
(Kraneis & Rantala 2018,10.) Peliyhtio Atari jarjesti vuonna 1980 ensimmaisen
elektronisen urheilun suurturnauksen, johon osallistui Iahes 10 000 ihmista
ympari Yhdysvaltoja. Kyseinen turnaus sai suurta huomiota mediassa ja vah-
visti elektronisen urheilun asemaa entisestaan. (The History of Esports

2020.)

Pelaaminen koki uuden mullistuksen 1990-luvun vaihteessa, kun tunnetut yri-
tykset Nintendo ja Sega kiinnostuivat kilpapelaamisesta ja valtasivat markki-
nat (Ronka 2018, luku 1). Pelikonsolit seka kotitietokoneet yleistyivat maail-
malla entisestaan. Nintendo ja monet muut yhtiot alkoivat jarjesta-

maan omia mestaruuskilpailujaan 1990-luvun vaihteessa. Kilpapelaaminen oli
kuitenkin viela hyvin rikkonaista, silla ei ollut viela yhtenaisia jarjestoja, eivatka
e-urheilijat olleet viela organisoituneet samalla tavalla kuin perinteisessa ur-
heilumaailmassa oli tapana. (Kraneis & Rantala 2018, 13-15.) Internetin yleis-
tyminen oli iso tekija online-pelaamisen kannalta, silla se mahdollisti pelien pe-
laamisen ja kilpailemisen netissa vastustajien kanssa ympari maailmaa reaa-
liajassa. Etenkin FPS-pelit eli first person shooter -pelit nousivat suureen suo-
sioon internetin myo6ta. Internet mahdollisti myos modauksen eli laitteistojen ja
ohjelmistojen muokkauksen, jonka avulla uusia peleja on syntynyt entista
enemman. (Ronka 2018, luku 1.) E-urheilu jatkoi kasvua 2000-luvulla, kun pe-
lit ja pelialustat kehittyivat entisestaan. Pelitapahtumien kasvaessa kasvoivat
samalla my0s turnausten voittosummat, jotka mahdollistivat jatkossa ammatti-
maisemman pelaamisen. Kasvavien rahasummien ansiosta yha useampi
nuori hakeutuu e-urheilun pariin ja tavoittelee siita itselleen ammattia. (SEUL
ry 2021a.)

Vuonna 2011 perustettu Twitch-alusta vei e-urheilua taas uudelle tasolle, kun
Twitch mahdollisti turnausten ja tapahtumien katsomisen reaaliajassa eri puo-
lilla maailmaa. Taman alustan avulla e-urheilijat pystyivat strimaamaan eli ja-
kamaan omaa pelaamistaan reaaliajassa. (The History of Esports 2020.) Strii-
maaminen on iso osa e-urheilukulttuuria, silla sita kautta aloittelevat pelaajat
voivat tulla tunnetuiksi isommille organisaatioille ja voivat oppia myo6s uusia
taitoja ammattipelaajilta seuraamalla heidan pelaamistaan. Ammattipelaajat
saattavat myos vaihtaa peliurasta myos kokonaan striimaamiseen, silla se ei

vaadi pelaajalta niin paljon kuin kilpapelaaminen. (Ronka 2018, luku 2.)



E-urheilusta on kasvanut vaikuttava ilmio, joka tavoittaa ihmisia sen harrasta-
jakunnan ulkopuolelta kasvavan medianakyvyyden ansiosta. Vaikka me-
dianakyvyys on kasvanut maailmanlaajuisesti, e-urheilu on viela suurelle
osalle yleis6a varsin tuntematonta. (Kraneis & Rantala 2018, 23.) E-urheilu on
saavuttanut 454 miljoonaa fania ja sen maailmanlaajuinen liikevaihto on n. 1,1
miljardia Yhdysvaltojen dollaria. Yhdysvalloissa perinnelajit, kuten koripallo ja
amerikkalainen jalkapallo, haviavat selkeasti katsojaluvuissa e-urheilulle. Pel-
kastaan Yhdysvalloissa e-urheilun katsojalukujen on arvioitu olevan 84 miljoo-
naa vuoden 2021 loppuun mennessa. Kasvavien katsojalukujen ansiosta e-
urheiluturnaukset-, tapahtumat seka palkintorahat ovat kasvaneet suuriksi. Yk-
sittaiset tienestit voivat olla jopa 3.1 miljoonaa dollaria per turnaus. Suurien
summien ansiosta kilpailu on kovaa ja urheilijoiden suorituspaineet kasvavat
(Kemp ym. 2020.)

E-urheilu Suomessa

Suomessa e-urheilun organisaationa toimii Suomen elektronisen urheilun liitto
(SEUL ry), joka on perustettu vuonna 2010. Liitto pyrkii nostamaan e-urheilun
tunnettavuutta ja arvostettavuutta harrastuksena, seka tuomaan e-urheilua
enemman esiin suomalaiselle vaestolle. SEUL jarjestaa vuosittain mm.
CSGO:n ja Digital Racing pelien Suomen mestaruuskilpailuja. (SEUL ry
2021a.) Muutamat huippuorganisaatiot irtaantuivat kuitenkin SEUL:sta vuonna
2018 ja perustivat ammattimaisen e-urheilun edistamiseen keskittyvan Suo-
men Kilpapelaamisen Liiton (SKL). SKL:n tarkoitus on keskittya edistamaan
pelaamisen ammattimaisuutta ja kilpailujen tasoa (Kraneis & Rantala 2018,
106-108).

Suomalaisten kilpapelaamisen aktiivisuutta ja osallistujamaaria on aloitettu
seuraamaan pelaajabarometrin avulla. Vuoden 2018 pelaajabarometrissa oli
mukana ensimmaista kertaa kilpapelaamiseen liittyvia kysymyksia. Kyselyn
mukaan 1,8 % suomalaisista ilmoitti pelaavansa aktiivisesti kilpapeleja.
Vuonna 2020 tehdyssa pelaajabarometrissa tuli esille, etta aktiivisten kilpape-
laajien maara oli kasvanut 2,6 %:iin. Aktiivinen kilpapelaaminen painottuu
Suomessa selkeasti nuorten harrastukseksi, silla 10-29-vuotiaista noin 5-8 %

kertoi pelaavansa digitaalisia peleja kilpailumielessa. Sama ikaryhma kaytti
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pelaamiseen myos eniten tunteja viikossa: 14—16,9 (Kinnunen ym. 2020, 61—
67.) Suuren suosion myota e-urheilua on mahdollista opiskella Suomessa eri
oppilaitoksissa ja kansanopistoissa. Koulutustarjonta vaihtelee hieman opiske-
lupaikasta ja koulutusasteesta riippuen. E-urheilijat voivat hakeutua nykyaan
myods Suomen Puolustusvoimien urheilukouluun yhta lailla kuin muidenkin la-
jien urheilijat. (SEUL ry 2021b.)

3 LAJIANALYYSI

Lajianalyysin tarkoituksena on toimia pohjana tavoitteelliselle urheiluvalmen-
nukselle. Kokonaisvaltainen lajianalyysi pitaa sisallaan lajin ominaispiirteet, ur-
heilija-analyysin ja harjoitteluanalyysin. (Mero ym. 2004, 410.) Tarkeita omi-
naisuuksia e-urheilussa menestymiseen ovat motoriset kyvyt ja -taidot, erityi-
sesti kasien ja sormien hienomotoriikka. Myos silma-kasi-koordinaatio ja fyysi-
nen jaksaminen ovat ratkaisevassa osassa. Huippusuorituksien saavuttami-
seen tarvitaan pelikohtaisia havainto- ja reaktiotaitoja, jotka liittyvat fyysisesti
suoritettuihin toimintoihin. Naiden lisaksi pelikohtainen taktinen tietamys on

tarkeassa osassa e-urheilua. (Thiel & John 2019.)

E-urheilijoiden fyysisen kuormituksen mittauksia ja muiden lajivaatimusten
kartoitusta on tehty hyvin vahan, mutta tietokoneella pelaaminen on lihasaktii-
visuudeltaa rinnastettavissa toimistotyohon, josta |0ytyy tutkittua tietoa. Laur-
sen ym. (2002) tutkimuksessa mitattiin toimistotyontekijoiden lihasaktiivisuutta
hiiren ja nappaimiston kaytossa tietokoneella tydskenneltdessa. Tutkimuk-
sessa tehdyn elektromyografia mittauksen mukaan epakaslihaksen ja ranteen
ojentajalihasten lihasaktivisuus lisaantyy, kun kaytetaan hiirta ja nappaimistoa.
Taman lisaksi ranteen, kaulan ja hartioiden aktiivisuus kasvaa. Lihasaktiivi-
suus ja asennot vaihtelevat suuresti yksildiden mukaan. Rudolfin ym. (2020)
tutkimuksessa tulee esille se, kuinka vahan fyysista harjoittelua pidetaan ar-
vossa e-urheilijoiden keskuudessa. Kyselytutkimukseen vastanneista pelaa-
jista (n=1066) 295 kertoi harjoittavan fyysista harjoittelua aina tai usein. Ku-
vassa 1 voidaan havaita, etta suurin osa e-urheilijoiden harjoittelusta tapahtuu
koneen tai konsolin daressa, silla pelaajat harjoittelivat eniten pelin mekaniik-
kaa, hienomotoriikkaa seka kommunikaatiota. Vain kolmasosa e-urheilijoista

yhdistaa fyysisen kunnon harjoittelun harjoitussuunnitelmaansa.
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Kuva 1. E-urheilun harjoittelun sisalto jaettuna suorituskyvyn osatekijoihin (Rudolf ym. 2020)

Iso osa pelaajista kuitenkin uskoo, etta hyva fyysinen kunto tuo erittain positii-
vista (32,2 %) tai melko positiivista (48,1 %) vaikutusta pelisuoritukseen. Myos
Kari & Karhulahti (2016) tekemassa tutkimuksessa yli puolet (55,6 %) kysely-
tutkimukseen vastanneista e-urheilijoista kokivat, etta likunnalla on positiivi-
nen vaikutus heidan pelaamiseensa ja 47,0 % kertoi harrastavansa fyysista

aktiviteettia yllapitaakseen yleista terveydentilaansa.

3.1 Taito ja tekniikka

E-urheilussa spesifit ja yleiset taidot ovat tarkeita. Pelia ohjataan tietyilla toi-
minnoilla, kuten hiirien ja nappaimiston yhdistelmalla tai ohjaussauvan seka
nappaimiston yhteiskaytolla. Naiden avulla pelaaja ohjaa hahmoa, vaihtaa tai
selaa aseita tai muita valineita pelissa. E-urheilu vaatii tiettya fyysista tapaa
toimia, joka on mukautettu virtuaalimaailmaan. Kasien ja sormien taidot, nap-
paryys ja nopeus, seka kehon liikkeet ohjaavat pelaajaa tavoittelemaansa
paamaaraan pelissa. Tilan hahmottaminen on yksi tarkeimmista koordinaa-
tiota vaativista osa-alueista huippupelaajien keskuudessa. Pelaajan tulee hah-
mottaa, missa on oma seka muiden hahmot, tai miten ja milloin pelirekvisiittaa
manipuloidaan. Kykya ennakoida pidetaan myos onnistumisen kannalta hyvin
tarkeana elementtina. Pelitilanteet vaihtelevat jatkuvasti ja arvaamattomasti, ja

pelaajan pitaa pystya reagoimaan tilanteisiin sopivalla tavalla. Kasien ja
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sormien tarkka seka tasmallinen kaytto on tarkeassa roolissa e-urhei-

lussa. (Nagorsky & Wiemeyer 2020.)

Sensomotorinen koordinaatio koskee ensisijaisesti tiedonkasittelyn ominai-
suuksia liikkeita suoritettaessa. Tama kasite sisaltaa kaksi tarkeaa osatekijaa:
sensomotoriset taidot, kuten juokseminen ja hyppaaminen, jotka ovat tyypilli-
sia tietyille urheilulajeille, ja yleiset koordinaatiotaidot, eli taidosta riippumatto-
mat taidot, kuten tasapaino, tarkkuus ja nopeus. Sensomotoristen taitojen
osalta pelaajat erottuvat siina, miten tietyista pelitilanteista suoriutuu ja kuinka
nopeasti. Yleisten koordinaatiokykyjen puolesta ajatellaan, etta on tiettyja ky-
kyja, jotka vaikuttavat motoristen taitojen hallintaan, sopeutumiseen ja oppimi-
seen. Tasapainoa ja ketteryytta ohjaa se, miten motorisia taitoja hallitsee. Pe-
laajan rytmitaito, napparyys, kyky kasitella ja harjoitella tilanteita mentaalisesti,
seka tietoiset ja tiedostamattomat automaattiset toiminnat kuuluvat tapojen ja
taitojen oppimiseen. Avaruudellinen hahmottaminen seka ennakointi ja rea-
gointi pelitilanteisiin kertoo siita, kuinka pelaaja pystyy sopeutumaan muuttu-
viin tilanteisiin. (Nagorsky & Wiemeyer 2020.)

3.2 Peliasento ja ergonomia

E-urheilijoiden peliasento on samankaltainen kuin nayttopaatetyota tekevien
tydasento. Jokaisella pelaajilla on kuitenkin olemassa itselleen optimaalinen
peliasento, jossa kehoon kohdistuu vahiten stressia ja lihakset pystyvat tyos-
kentelemaan maksimaalisella tehokkuudella. Hyvan ergonomian myota pysty-
taan myds minimoimaan pelaajien loukkaantumisriskia. Kuvassa 2 on esitetty
e-urheilijalle optimaalinen peliasento. Nayton tulisi olla niin korkealla, etta pe-
laaja nakisi ruudun ylaosasta %4, ja nayton etaisyyden kadenmitan verran pe-
laajasta. Vaikka silmat mukautuvatkin nopeasti etaisyyksiin, jatkuva katseen
tarkentaminen pienta kohdetta kohti kuormittaa silmia huomattavasti. On hyva
muistaa, etta jokainen pelaaja on yksilo, eika siten optimaalinen nayton etai-
syys ole kaikille sama. Tuolin tulisi olla sellaisella korkeudella, jossa lantio ja
polvet ovat suunnilleen samalla tasolla seka jalat tuettuna maahan. Sel-
kanojan olisi hyva olla noin 90-120 asteen kulmassa ja tuolin tulisi tukea lan-
nerangan luonnollista lordoosia. Painon jakautuminen tasaisesti vahentaa yk-
sittdiseen nikamaan kohdistuvaa painetta. Olkapaiden tulisi olla rentona ja
kyynarnivelet 90 asteen kulmassa seka tuettuna. Ranteen tulisi olla suorana
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hiiren paalla. (Hwu 2016.) Ei kuitenkaan ole olemassa vahvaa nayttoa siita,
ettd ergonomialla olisi vaikutusta nayttopaatetyota tekevien ja tassa tapauk-
sessa e-urheilijoiden ylaraaja- ja niskaongelmiin (Hoe ym. 2018). Kuiten-

kin tuki- ja liikuntaelimistoon kohdistuvaa epamiellyttavaa rasitusta ja tunte-
musta voidaan mahdollisesti vahentaa seka helpottaa yksildllisesti mietitylla ja
henkilokohtaisella ergonomialla (Kaden ja kyynarvarren rasitussairaudet
2013).
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Kuva 2. Optimaalinen peliasento (Hwu 2016)

Liiallisen istumisen oletetaan olevan terveysriski, vaikka liikuntasuositukset
tayttyisivatkin. Lilkkunnan harrastamisen ei ole todettu vahentavan istumisai-
kaa, eika liikkunnan lisaaminen vaikuta taustalla oleviin istumiseen liittyviin ter-
veysriskeihin. Istuminen on passiviinen olotila, joka on Iahes vastaava kuin
lepo. Istumisen aikana lihasten aktiivisuus on vahaista ja energiankulutus hy-
vin pienta. Pitkakestoinen passiivisuus seka vahainen energiankulutus edista-
vat positiivista energiatasapainoa. Istumisen myota rasvahappojen kasittely li-
haksissa heikkenee, verenkiertoon tulee muutoksia ja insuliiniresistenssi kas-
vaa. Passiivisuudesta aiheutuneita negatiivisia muutoksia ei pysty kumoa-
maan liikunnalla, mutta istumisen tauottaminen ja sen vahentaminen nayttaisi
olevan tehokas ja suositeltava tapa ehkaista terveyshaittoja liikunnallisten ja

muiden terveellisten elintapojen lisaksi. (Pesola ym. 2016.)
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3.3 Kuormitustekijat e-urheilussa

Videopelaamisen on huomattu ensimmaisen kerran nostattavan verenpainetta
ja aiheuttavan fyysista kuormitusta jo vuonna 1994 (Modesti ym. 1994). Tur-
nausolosuhteet voivat muistuttaa perinteisia urheilukilpailuja siina mielessa,
ettd ne aiheuttavat pelaajalle stressia, jannitysta ja painetta suoriutua kilpailuti-
lanteesta. Stressin tyyppi on kuitenkin todennakdisesti aivan erilainen, silla e-
urheilussa ei vaadita samanlaista fyysista rasitusta kuin perinteisissa urheilu-

lajeissa. (Sousa ym. 2020.)

Sopivissa maarin stressi parantaa suorituskykya, mutta pitkdan jatkuneena se
aiheuttaa elimistolle haitallisia muutoksia. Stressi nostattaa syketta, kohottaa
verenpainetta, seka vaikuttaa hormonien eritykseen. Pitkaan jatkunut stressi
vahentaa kehon insuliiniherkkyytta ja nain ollen lisda metabolisen oireyhtyman
kehittymista. (Lindholm & Gockel 2000.) Stressia on vaikea mitata suoraan,
mutta elimistdssa on havaittavissa useita fysiologisia muutoksia sille altistu-
essa. Kohonneet sytokiinit ja stressihormonit, kuten kortisoli ja katekoliamiinit,
toimivat usein stressin mittarina. Korkeat katekoliamiinit voivat johtaa veren-
paineen nousuun, ja korkea kortisolipitoisuus voi puolestaan vaikuttaa glukoo-
sin ja rasvan aineenvaihdunnan muutoksiin. Huonot elintavat altistavat stres-
sille ja ovat merkittava syy siihen, miksi stressista karsivilla inmisilla on korke-
ampi riski sairastua esim. sydan- ja verisuonitauteihin. Saannallinen likkunta ja
hyva fyysinen kunto alentavat stressitasoa ja ennaltaehkaisevat stressin ai-
heuttamilta sairauksilta. (Pedersen & Saltin 2015.) Ammattipelaajilla nayttaisi
olevan korkeampi kortisolitaso ennen ja jalkeen pelitilanteen kuin niilla, jotka
eivat ole aikaisemmin pelanneet kilpapeleja. Tama johtuu siita, ettda ammatti-
pelaajat kokevat enemman painetta suoriutumisesta pelitilanteessa kuin ne,

jotka eivat ole ennen pelanneet kilpapeleja. (Mendoza ym. 2021.)

E-urheilijoiden fyysista aktiivisuutta tarkasteltaessa, pelaajat kayttavat pai-
vassa noin 5,28 tuntia harjoitteluun, josta noin 1,08 tuntia on fyysista harjoitte-
lua. Osa e-urheilijoista harrastaa liikkuntaa paaasiassa yleisen terveyden yllapi-
tamiseksi, mutta suurin osa ammatti e-urheilijoista kuitenkin uskovat, etta fyy-
sisella harjoittelulla on positiivinen vaikutus heidan pelisuoritukseensa. Tutki-
mus osoittaa, etta yli 18-vuotiaat e-urheilijat ovat aktiivisia urheilijoita ja
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ylittavat World Health Organization vuonna 2010 laatiman liikuntasuosituksen.
(Kari & Karhulahti 2016.)

World Health Organization (2020) laadituissa liikuntasuosituksissa 18—64-vuo-
tiaiden tulisi harrastaa vahintaan 150-300 minuuttia kohtalaisen intensiteetin

aerobista liikuntaa viikossa eli vahintaan 21 minuuttia paivassa, tai 75—150 mi-
nuuttia korkean intensiteetin aerobista liikkuntaa viikossa. Aikuisten tulisi taman

lisaksi harjoittaa vahintaan kaksi kertaa viikossa lihasvoimaa.

4 FYYSISET JA FYSIOLOGISET OMINAISUUDET

Fyysisilla ominaisuuksilla tarkoitetaan erilaiseen liikkumiseen tarvittavia omi-
naisuuksia, ja ne voidaan jakaa voimaan, nopeuteen, kestavyyteen ja liikku-
vuuteen, seka niiden alalajeihin (Hakkarainen 2015). Fysiologia on tieteenala,
joka tutkii koko elimistda ja sen toimintoja. Biologiset jarjestelmat jaetaan
isompiin luokkiin, kuten luustolihasjarjestelmaan ja hengitysjarjestelmaan. Eri-
tyisesti inmisten fysiologian tutkimisessa on olemassa monia alaluokkia, jotka

kayttavat sanaa fysiologia, kuten liikunta- ja solufysiologia. (Newman 2017.)

4.1 Kehonkoostumus

Keho koostuu rasva-, lihas- ja luumassasta, seka muista elimista ja kudoksista
(Kauranen & Nurkka 2010, 264). Kehon koostumusta ei voida suoraan mitata,
vaan arviointia varten on mitattava yksi tai useampi kehon ominaisuus ja vali-

tuista ominaisuuksista lasketaan kehon koostumus matemaattisesti (Keskinen
ym. 2018, 51).

Body mass index (BMI) eli suomen kielessa tunnettu painoindeksi korreloi hy-
vin rasvakudoksen maaraan (Uusitupa 2021). Painoindeksi on standardoitu
kaava, jota kaytetaan laajasti yksilon luokittamiseen ali-, normaali-, ylipai-
noiseksi tai lihavaksi. Painoindeksi saadaan, kun jaetaan kehon massa (kg)
pituuden (m) neliolla eli BMI=massal/pituus?. BMI-menetelma voi kuitenkin olla
epatarkka, silla se ei erottele rasva- ja lihaskudoksen maaraa toisistaan, eika
myoOskaan kerro vatsan sisaosiin kertyneesta rasvan maarasta (Kauranen &
Nurkka 2010, 260.) Kansainvalinen olympiakomitea katsoo painoindeksin ole-

van epaluotettava mittausmenetelma urheilijoille, silla se usein leimaa
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urheilijat ylipainoisiksi tai lihaviksi, koska lihasmassaa ei oteta huomioon
(DiFrancisco-Donoghue ym. 2020). World Health Organization (2021) mukaan
ylipaino ja lihavuus maaritelldan epanormaaliksi tai liialliseksi rasvan kerty-
miseksi kehoon, joka voi heikentaa terveytta. Aikuinen luokitellaan ylipai-
noiseksi, jos painoindeksi on tasan tai suurempi kuin 25, ja lihavaksi, jos pai-
noindeksi on tasan tai suurempi kuin 30. Taulukossa 1 on esitetty lihavuuden

ja ylipainon luokittelut painoindeksin mukaan aikuisvaestossa.

Taulukko 1. Lihavuuden ja ylipainon luokittelu painoindeksin mukaan (Uusitupa 2021)

Painoindeksi Luokitus

<18,5 Alipaino

18,5-25 Normaalipaino
25-30 Ylipaino

30-35 Lihavuus, luokka |
35-40 Lihavuus, luokka Il
> 40 Lihavuus, luokka I

Trotter ym. (2020) kyselytutkimuksen mukaan e-urheilijat vaikuttavat yleisesti
ottaen terveilta, kun tarkastellaan pelaajien painoindeksia. Tutkimukseen vas-
tanneiden pelaajien painoindeksin keskiarvo vaihteli 23,1-26 kg/m? valilla.
Andre ym. (2021) tutkimuksessa e-urheilijoiden BMI:n keskiarvo oli 24,1. Tu-
losten vaihteluvali oli kuitenkin suurta (16,6—39,53). Taulukkoa 1 tarkastelta-
essa koehenkilot voitaisiin siis luokitella normaalipainoisiksi ja hieman ylipai-

noisiksi.

Liikunnan puute ja liikalihavuus yhdessa tai toisistaan riippumatta ovat molem-
mat suuria riskitekijoitd monille sairauksille, kuten esimerkiksi sydan- ja veri-
suonisairauksille, seka tyypin 2 diabetekselle. On mahdollista, etta paljon istu-
villa henkil6illa esiintyy samanaikaisesti seka normaali painoindeksi etta kor-
kea kehon rasvaprosentti ja matala rasvaton massa (lean body mass, LBM).
LBM tarkoittaa rasvattomia kudoksia, kuten vetta, orgaaniset aineet ja mine-
raaleja. LBM sisaltaa valttamattomat rasvat, joita tarvitaan terveena pysymi-
seen ja kehon toimintoihin, kuten hormonien ja sukusolujen tuotantoon seka
lammonsaatelyyn. Tata rasvaa on sukupuolesta riippumatta n. 3—7 %. Rasvat-
tomasta massasta puhuessa voidaan kayttaa myos termia fat free mass
(FFM), joka puolestaan edustaa kehon massaa, jossa ei ole laskettu elimiston

oleellisia rasvoja mukaan. FFM lasketaan vahentamalla rasvamassa henkilon
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painosta. (McArdle ym. 2015, 739-741.) Alhainen LBM yhdessa vahaisen fyy-
sisen aktiivisuuden kanssa voi vaikuttaa negatiivisesti luun mineraalipitoisuu-
teen seka altistaa sarkopenialle. Sarkopenia viittaa merkittdvaan lihasmassan
menetykseen eli lihaskatoon. HenkilGilla, joilla on puolestaan matala rasvaton
massa seka korkea rasvaprosentti on mahdollista esiintya sarkopeenista liha-
vuutta. Sarkopeeninen lihavuus liittyy aineenvaihdunnan muutoksiin ja se lisaa
likuntakyvyttomyyden riskia. Viimeaikainen kirjallisuus viittaa siihen, etta lii-
kunnan puute ja kehon matala LBM voivat olla jopa enemman haitallisia ter-
veydelle kuin kehon korkea rasvaprosentti. Alhainen lihasmassa voi liittya kor-
keampaan kehon rasvaprosenttiin, insuliiniresistenssiin, diabetekseen, meta-
boliseen oireyhtymaan, seka tuki- ja liikuntaelinvammoihin. (DiFrancisco-Do-

noghue ym. 2020.)

Lisdantynyt ruutuaika liitetaan usein liikalihavuuteen ja epaterveelliseen ela-
mantapakayttaytymiseen, mutta tasta huolimatta videopelaamiseen ja liikali-
havuuden valista yhteytta ei ole voitu vahvistaa riittavasti. Erityisen huolestut-
tavaa on kuitenkin videopelaamisen ja keskivartalolihavuuden yhteys, silla
nama liitetaan negatiivisesti sydan- ja verisuonisairauksiin aikuisilla. Videope-
lien pitkdaikainen pelaaminen on yhteydessa kasvavaan keskivartalolihavuu-
teen, silla se hairitsee unirytmia. Kasvava ruutuaika on taas puolestaan yhtey-

dessa korkeampaan painoindeksiin. (Trotter ym. 2020.)

Painoindeksin ja kuolleisuuden valilla on osoitettu olevan u:n muotoinen yh-
teys, eli alhainen seka korkea painoindeksi ovat yhteydessa kohonneeseen
ennenaikaiseen kuoleman riskiin. Alhaiseen painoindeksiin liittyva riski on yh-
teydessa alenevaan kehon massaan eika lisaantyneeseen rasvamas-

saan. Fyysisen harjoittelun merkitys korreloituna painon pudotukseen tai pai-
noindeksiin on kiistanalainen, mutta se johtaa rasvamassan ja vatsalihavuu-
den pienenemiseen, seka ehkaisee lihaskatoa laihduttamisen aikana. Siita on
vahvaa nayttoa, etta fyysinen harjoittelu ennaltaehkaisee painon nousua seka
yllapitaa lihasmassaa painonpudotuksen jalkeen. (Pedersen & Saltin 2015.)

Tarkasteltaessa korkeakouluikaisia 18—25-vuotiaita e-urheilijoita nayttaisi silta,
etta vaikka pelaajat saavuttivatkin paivittaiset liikuntasuositukset, heilla oli silti
matala LBM seka korkea rasvaprosentti. Saman ikaiseen verrokkiryhmaan
verrattuna e-urheilijoiden painoindeksi ei ollut poikkeava. E-urheilijoiden kehon
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rasvaprosentti oli kuitenkin korkeampi seka rasvaton massa (LBM) oli mata-
lampi kuin verrokkiryhmalla. (DiFrancisco-Donoghue ym. 2020.) Taulukossa 2
on esitetty miesten rasvaprosenttiluokitukset ikaryhmittain.

Taulukko 2. Miesten rasvaprosentti (New Health advisor 2022)

Ika Rasvaprosentti miehilla

20 Ja;:‘t’rem' 2-8% 8-14 % 14-21 % 21-25 %
21-25 3-10 % 10-15 % 15-22 % 23-26 %
26-30 4-11 % 11-16 % 16-21 % 21-27 %
31-35 5-13 % 13-17 % 17-25 % 25-28 %
36-40 6-15 % 15-20 % 20-26 % 26-29 %
41-45 7-16 % 16-22 % 22-27 % 27-30 %
46-50 8-16 % 17-23 % 23-29 % 29-31 %
51-55 9-19 % 20-25 % 25-30 % 31-33 %

0 & :a:hem' 10-21 % 21-26 % 26-31 % 31-34 %
Ialha/v.aharas- ideaali keskiverto ylirasvaa

vainen

Aikuisilla nayttaisi olevan enemman yhtenevaisyytta korkeamman kehonpai-
non ja videopelaamisen kanssa kuin nuorilla ja lapsilla. On my6s havaittu, etta
ihmiset, jotka pelaavat enemman videopeleja, likkuvat myds suhteessa va-
hemman ja sen seurauksena heilla on korkeampi kehonpaino. (Marker ym.
2019.) Taulukossa 3 on esitetty eri urheilulajien kehonkoostumukset.
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Taulukko 3 Taulukko eri urheilulajien kehonkoostumuksista mukaillen (McArdle ym. 2015;
Debnath ym. 2016; Dorado ym. 2002; DiFrancisco-Donoghue ym. 2020)

Urheilulaji Paino (kg) Rasvapro- FFM (kg)
sentti (%)
Juoksu, maraton 59,4 3,3 57,4
Voimistelu 69,2 4,6 66,0
Uinti 79,0 6,8 73,6
Koripallo, keskuspelaaja 109,2 71 1014
Kehonrakennus 85,6 8,4 78,4
Paini 74,2 9,1 67,5
Jalkapallo 75,5 9,6 68,2
Koripallo, puolustus 90,3 9,8 81,4
Maastohiihto 68,0 10,2 61,1
Amerikkalainen jalkapallo, takapuolus- | 81,1 10,6 72,5
taja
Pikaluistelu 76,5 11,4 67,8
Maantiepyoraily, ammattilainen 71,3 11,6 63,0
Kestavyysjuoksu 67,2 11,8 59,3
Alppihiihto 72,8 12,2 63,9
Olympianostot 88,2 12,2 77,4
Baseball 85,7 13,4 74,2
Amerikkalainen jalkapallo, tukimies 94,7 13,7 81,7
Jaakiekko 82,0 14,1 70,4
Amerikkalainen jalkapallo, pelinraken- 90,1 14,4 771
taja/potkaisijat
Balettitanssijat 65,4 14,5 55,9
Voimanosto 92,0 15,6 77,6
Tennis 771 16,3 64,5
Kiekonheittajat 107,6 16,4 89,9
Pikajuoksu 74,1 16,5 61,9
Amerikkalainen jalkapallo, hyokkays 105,9 17,4 87,5
Kuulantyontajat 119,4 18,1 97,8
Amerikkalainen, puolustava linja 107,5 18,4 87,7
Jousiammunta (Debnath ym. 2016) 71,9 19,2 60,2
Golf (Dorado ym. 2002) 78,6 19,9 59,1
E-urheilu (DiFrancisco-Donoghue ym. 711 24,0 N/A
2020)

4.2 Fyysinen aktiivisuus ja kestavyyskunto

Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan lihasvoimalla tuotettua liiketta, joka ylit-
taa henkilon lepoenergiankulutuksen tason. Terveysliikunnalla tarkoitetaan
fyysista toimintaa, jolla on myonteista vaikutusta terveyteen aiheuttamatta ter-
veyshaittoja. Terveysliikunnalle ominaista on saanndllisyys, kohtuullisuus
kuormituksessa ja jatkuvuus. (Suni & Husu 2012, 16—19.) Fyysinen kunto

merkitsee urheilijalle sita, etta han pystyy kilpailusuorituksen onnistuneeseen
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lapivientiin. Tavalliselle ihmiselle riittaa usein, etta pystyy normaaliin elamaan
ilman epamiellyttavia fyysisia tuntemuksia. Fyysisella aktiivisuudella on usein
positiivisia vaikutuksia terveyteen. (Keskinen ym. 2018, 11-12.) Tutkimusten
mukaan ei ole selkeaa nayttoa siita, ovatko e-urheilijat enemman tai vahem-
man fyysisesti aktiivisia kuin muu vaesto ja liittyyko tama suhde muihin nega-
tiivisiin terveyskayttaytymisiin ja ylipainoluokituksiin. Aiempien tutkimusten mu-
kaan e-urheilijoiden fyysinen aktiivisuustaso riittad WHO:n maarittamiin suosi-
tuksiin. (Trotter ym. 2020.)

Maksimaalinen hapenottokyky (VO2max), joka tunnetaan myos nimella maksi-
maalinen aerobinen teho tai maksimaalinen hapenkulutus (Kutinlahti 2021),
vaikuttaa erityisesti fyysiseen kestavyyssuorituskykyyn. Maksimaalisen ha-
penottokyvyn seka kynnystasojen absoluuttisen tason ja niiden keskinaisen
suhteen merkitys ja vaikutus vaihtelee kilpaurheilussa lajeittain seka suorituk-
sen keston mukaan. Niilla on kuitenkin merkitysta yleisen suorituskyvyn

seka terveyden kannalta. Matalaa maksimaalista hapenottokykya pidetaan ris-
kitekijana sairastuvuuteen ja kuolleisuuteen. (Peltonen & Nummela 2018, 64—
65.) Kuvassa 3 on esitetty maksimaalinen hapenottokyky eri urheilulajeissa

seka vahan liikkuvilla.

VO, max eri urheilulajeissa miehilla

ml/min/kg
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Kuva 3 Kuva eri urheilulajien maksimaalisesta hapenottokyvysta mukaillen (McArdle ym.
2015; Debnath ym. 2018; Wells ym. 2018)2

Kuvasta 3 voidaan havaita, etta terveilla mutta vahan liikkuvilla miehilla maksi-
maalinen hapenottokyky on keskimaarin 42,5 ml/min/kg. Ruotsalaisessa tutki-
muksessa 20—-29-vuotiailla toimistotyontekijoilla vastaavan ominaisuuden
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testitulos oli 39,5 ml/min/kg. (Panzar ym. 2018). Kestavyysliikunnan positiivisia
vaikutuksia ovat mm. hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnon kohoaminen,
sydamen, verisuonten seka keuhkojen terveyden yllapito ja kehittyminen. Kes-
tavyysliikunta aiheuttaa edullisia muutoksia veren rasva- ja sokeriarvoihin,
seka laskee lepoverenpainetta ja leposyketta. (McArdle ym. 2015, 464—-468.)
De Las Heras ym. (2020) tekeméassa tutkimuksessa suoritettiin lyhytkestoinen
korkean intensiteetin harjoitus ennen League of Legends videopelin pelaa-
mista ja huomattiin, etta tama paransi pelaajien suorituskykya n. 17 %:lla ver-
rattuna lepoon ennen pelia. Lyhyella korkean intensiteetin kestavyysharjoitte-
lulla ennen pelisuoritusta nayttaisi siis olevan positiivinen vaikutus pelaami-

seen.

4.3 Voima

Voima jaetaan kolmeen eri luokkaan: maksimivoimaan, nopeusvoimaan ja
kestovoimaan. Maksimivoimalla tarkoitetaan suurinta yksilollistd voimatasoa,
jonka yksi tai useampi lihas tuottaa tahdonalaisessa kertasupistuksessa. Mak-
simivoima jaetaan viela hypertrofiseen ja hermostolliseen maksimivoimaan.
Hypertrofinen maksimivoimaharjoittelu lisaa etenkin lihaksen poikkipinta-alaa
ja hermostollinen maksimivoimaharjoittelu parantaa erityisesti yksittaisten li-
hasten kaskytyskykya. Nopeusvoimalla tarkoitetaan hermo-lihasjarjestelman
kykya tuottaa mahdollisimman suuri voima mahdollisimman lyhyessa ajassa.
Nopeusvoimassa voimantuotto voi olla syklista, jolloin voimaa tuotetaan toistu-
vina suorituksina, tai asyklista, jolloin voimaa tuotetaan kertasuorituksella.
Kestovoima on luonteeltaan pitkakestoista ja voimaa tuotetaan jopa useita mi-
nuutteja. (Hakkinen ym. 2016.) Kestovoimalla tarkoitetaan hermolihasjarjestel-
man kykya vastustaa vasymysta. Tarve kestovoimalle korostuu suorituksissa,
joissa voimantuoton taso on niin suurta, etta sydan- ja verenkiertoelimiston
suorituskyvyn sijasta hermolihasjarjestelman vasyminen on suoritusta rajoit-
tava tekija. Kestovoimaa voidaan mitata joko maksimaalisena toistomaarana
tietyssa liilkkeessa tai aikana, jonka henkild pystyy yllapitamaan tiettya asen-
toa staattisesti tai dynaamista voimantuottotasoa. (Rytkonen 2014.)

Voimaa tuotetaan joko aerobisesti tai anaerobisesti riippuen toteutustavasta
(Hakkinen ym. 2016). Voima ei nayttaisi olevan suuressa roolissa e-urhei-
lussa. Peliasennon hallinta ja ryhdin yllapito vaatii kuitenkin vartalon lihasten
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kestovoimaa, ja maksimivoima saattaa vaikuttaa epasuorasti pelisuoritukseen,
silla se on kestovoiman tarkein pohjaominaisuus. (Nagorsky & Wiemeyer
2020; Rytkénen 2014.)

4.4 Reaktiokyky ja reaktionopeus

Reaktiokyvylla tarkoitetaan kykya havaita arsyke ja reagoida siihen liikkeella.
Reaktionopeus on puolestaan kyky reagoida nopeasti aistien kautta saatuihin
ulkoisiin arsykkeisiin. Se tarkoittaa siis aikaa, joka kuluu arsykkeen sen vas-
teeksi tuotetun liikkeen suorittamiseen. Naita tilanteita ovat mm. kuulo-, nako-
ja tuntoarsykkeet. (Rinne 2012, 108.) Eri lajeissa on erilaiset vaatimukset,
minkalaiseen arsykkeeseen on vastattava mahdollisimman nopeasti. Rgjahta-
valla nopeudella tarkoitetaan yksittaista, lyhytaikaista ja mahdollisimman no-
peaa liikesuoritusta. (Mero ym. 2016, 242—-249.)

Nopeita reaktioita pidetaan tarkeina seka perinteisessa etta elektronisessa ur-
heilussa. Monet e-urheilun genret, kuten RTS, MOBA ja FPS vaativat pelaa-
jalta nopeaa reagointikykya. (Bickmann ym. 2021.) RTS peleilla tarkoitetaan
real time strategy -peleja, joissa pelaaja joutuu toimimaan reaaliajassa. RTS-
peleissa kerataan tarvikkeitta, joilla voidaan rakentaa rakennuksia ja joukkoja,
seka samalla yritetdan estaa vastapuolen pelaajan rakentamista. RTS-peleja
pelataan paaasiassa yksi vastaan yksi pelimuodossa. MOBA-pelit ovat puo-
lestaan multiplayer online battle arena -peleja, joissa kaksi joukkuetta pelaa
vastakkain. MOBA-peleissa pyritdan tuhoamaan vastakkaisen joukkueen tuki-
kohta ja samalla puolustamaan omaa tukikohtaa. FPS-peleja kutsutaan First
person shootereiksi eli raiskintapeleiksi. Raiskintapeleissa pyritdan paaasi-
assa eliminoimaan vastustajia erilaisia aseita kayttaen. (SEUL ry. 2020.) Pe-
laajan on reagoitava eri pelitilanteissa mahdollisimman nopeasti erilaisiin
nako- ja kuuloarsykkeisiin ennen oikean paatoksen tekemista, silla liian hi-
taasti reagoiminen voi koitua kohtaloksi muutamassa sekunnissa. Pelitilanteet
vaihtelevat hieman peligenresta riippuen. (Bickmann ym. 2021.)

Perinteisten urheilulajien urheilijoilla seka e-urheilijoiden keskuudessa on 0soi-
tettu olevan nopeammat reaktioajat kuin ei-kilpaurheilijoilla (Luu ym. 2021). E-
urheilun ammattilaisilla nayttaisi olevan viela keskimaaraista nopeammat reak-

tioajat kuin harrastepelaajilla. Ammattilaisten FPS-pelaajien reaktioajat
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likkuvat 100—-250 millisekuntin valilla, kun taas harrastepelaajilla ne ovat 300—
500 millisekuntia. (Alfrod 2021.)

5 TESTAUSMENETELMAT

5.1 Bioimpedanssi-mittaus

Biosahkoisella impedanssimenetelmalla eli BIA-mittauksella mitataan kehon
kykya johtaa sahkoa. Menetelmalla mitataan nestetta (eika rasvan), silla johta-
vuus paranee, kun solunulkoinen nestetilavuus suurenee. Mittaus on nopeaa
ja helppoa, eikd mittaamisesta synny paksujen ihopoimujen kaltaisia mit-
tausongelmia, kuten pihdeilld mitatessa. BIA-mittauksessa omat haasteensa
tuo kuitenkin mittausolosuhteiden ja koehenkildsta johtuvien aineenvaihdun-
nallisten tekijoiden vakioiminen, joten tasta syysta mittausmenetelman tark-
kuus jaa usein samalle tasolle ihopoimumenetelmien kanssa. Mittauksen opti-
moimiseksi henkilon tulisi olla syomatta ja juomatta vahintaan kaksi tuntia en-
nen mittausta, tyhjentanyt rakkonsa, ja poistanut kaikki metalliesineet kehos-
taan. (Fogelholm 2018, 54-55.) Lisaksi kehonkoostumuksen mittauksessa
kaytetaan mittanauhaa vyotaron ymparyksen mittaamisessa. Vyotaron ympa-
rysmitalla arvioidaan vatsaonteloon kertyneen viskeraalirasvan maaraa. Vyo-
tardlihavuuden alarajana pidetaan miehilla 100 cm ja naisilla 90 cm (Lihavuus
2021). Tavoitearvona kuitenkin pidetaan miehilla alle 94 cm ja naisilla alle 80
cm. Lievia terveyshaittoja alkaa jo esiintymaan naiden mittojen ylittyessa (Pai-

noindeksi ja vyotaron ymparys 2020).
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Kuva 3. Bioimpedanssi-mittaus

Kehonkoostumusmittauksessa kaytettiin Seca mBCA 515-kehonkoostumu-
sanalysaattoria, joka kayttaa kahdeksan pisteen bioimpedanssianalyysia. Ke-
honkoostumuslaite kalibroitiin ennen testauksen alkua jokaiselle testattavalle

erikseen asettamalla henkilon ika, pituus ja aktiivisuustaso. (Koski 2021.)

5.2 Maksimaalinen hapenottokyky

VOomax-testaus voidaan tehda suoralla tai epasuoralla menetelmalla. Suo-
rassa menetelmassa mitataan keuhkotuuletus ja alveolaarinen kaasujen-
vaihto. Testatessa pyoralla aloitetaan kevyella kuormalla, jonka jalkeen vas-
tusta ja nopeutta nostetaan tasaisesti niin kauan, etta testattava uupuu. Jos
halutaan selvittaa ja maarittda vain VO2max- ja maksimaalinen aerobinen suo-
rituskyky, on lyhyt maksimaalinen testi paras valinta. Kyseisessa testissa
kuormitusportaat ovat joko 30 tai 60 sekuntia pitkia ja testin kokonaiskesto on
noin 8—12 minuuttia. Testaustapa pitaa myos valita lajin mukaan, jotta saa-
daan mahdollisimman luotettava tulos. (Peltonen & Nummela 2018, 80.)

VO2max on kultainen standardi, kun mitataan sydan- ja verenkiertoelimiston
suorituskykya (Beltz ym. 2016). E-urheilijat pelaavat paasaantoisesti istuen,
joten testi on peliasennon kannalta jarkevinta suorittaa polkupydraergometri-

testilla, jossa testattava istuu pyoran selassa (Kuva 4). Lisaksi testaajilla ei
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ollut mitaan etukateistietoa e-urheilijoiden liikuntatottumuksista seka mahdolli-
sista tuki- ja liikuntaelinsairauksista tai vaivoista, minka takia esim. juoksuma-
tolla tehtava VOomax-testi ei olisi jarkevaa. Pyoratestin suorittaminen on hie-
man matalamman kynnyksen testi kuin juoksumatolla suoritettuna. Tassa
opinnaytetyossa kartoitettiin maksimaalista hapenottokykya, joten testimene-
telmaksi valikoitui lyhyt menetelma. Aloitusvastukseksi valittiin 50 W, silla pe-
laajien kuntotasosta ei ollut tietoa. Kuorma nousi testin aikana 25 W minuutin
valein. (Koski 2021.) Taulukossa 4 on esitetty maksimaalisen hapenottokyvyn

kansainvaliset ja ianmukaiset viitearvot miehille.

Kuva 4. Suora polkupydraergometritesti
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Taulukko 4. Mukailtu taulukko miesten maksimaalisen hapenottokyvyn luokittelusta (VO2max
ml/kg/min) (Kutinlahti 2021).

! 2 3 4 5 6 7
Iké / H aggues .
Kunto- | Heikko | Huono | Valttava | ook | pyyg | EMt@in | Erin-
taso maar. hyva | omainen

20-24 | alle32 | 32-37 38-43 44-50 | 51-56 | 57-62 yli 62
25-29 | alle31 | 31-35 3642 43-48 | 49-53 | 54-59 yli 59
30-34 | alle29 | 29-34 3540 41-45 | 46-51 | 52-56 yli 56
35-39 | alle28 | 28-32 33-38 3943 | 44-48 | 49-54 yli 54
4044 | alle26 | 26-31 32-35 3641 | 4246 | 47-51 yli 51
45-49 | alle25 | 25-29 30-34 35-39 | 4043 | 44-48 yli 48
50-54 | alle 24 | 24-27 28-32 33-36 | 3741 | 42-46 yli 46
55-59 | alle22 | 22-26 27-30 31-34 | 35-39 | 40-43 yli 43
60-64 | alle21 | 21-24 25-28 29-32 | 33-36 | 3740 yli 40
65-69 | alle20 | 20-22 23-26 27-30 | 31-34 | 35-38 yli 38
70-74 | alle 18 | 18-20 21-24 25-28 | 29-31 | 32-34 yli 34
75-79 | alle 16 | 16-19 20-23 24-26 | 27-29 | 30-32 yli 32

5.3 Ylaraajan dynaaminen nostotesti

Testissa mitataan hartian ja kasivarren lihasten dynaamista voimaa ja kesta-
vyytta, seka liiketta tukevien vartalonlihasten staattista kestavyytta. Testissa
kaytetaan miehilla 10 kg:n kasipainoja. Testin aikana testattava seisoo kape-
assa haara-asennossa (15 cm), olkavarret vartalon vierella, kyynarnivelet kou-
kistettuina ja kasipainot olkapaiden tasolla. Kasia ojennetaan vuorotellen ylos
paan vieresta, kasi suoraksi asti ja kyynarpaat osoittavat koko ajan eteenpain.
Testattava tekee niin monta toistoa kuin pystyy. Jos toinen kasi vasyy, testat-
tava jatkaa toisella kadella niin pitkdan kuin mahdollista. Samanaikaisesti toi-
nen kasi pysyy yha olkapaiden korkeudella (Kuva 5). Testi paattyy, jos suori-
tus tehdaan epapuhtaasti vartaloa kallistamalla, kasi ei suoristu kokonaan tai
suoritus ei ole yhtajaksoinen. Testitulokseksi muodostuu hyvaksyttyjen nosto-
jen maara erikseen kumpaakin katta kohden, kuitenkin enintaan 50 kertaa mo-
lemmille kasille. (Ahtiainen & Hakkinen 2018, 218.) Taulukossa 5 on esitetty
ylaraajan dynaamisen nostotestin kuntoluokitukset Helsingin kaupungin palve-
luksessa olveilla tyontekijoilla (miehet: N = 254, tyokykyisia, Helsingin kaupun-
gin palveluksessa olevia autonkuljettajia ja virkailijoita; Naiset: N = 254,
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tyokykyisia, Helsingin kaupungin palveluksessa olevia siivoojia, toimistotyon-
tekijoita ja virkailijoita). Ylaraajan dynaamisen toistotestin testaajan (0,79—
0,86) ja testaajien valinen (0,80-0,89) reliabiliteetti on hyva (Alaranta ym.
1994).

Kuva 5. Ylaraajan dynaamisen toistotestin suoritus

Taulukko 5. Mukailtu taulukko ylaraajan dynaamisen nostotestin kuntoluokituksista (Alaranta
ym. 1990)

Ylaraajan dynaamisen nostotestit kuntoluokitusten viitearvot

Ika 1 2 3 4 5
Miehet | Alle 50 <1 12-15 16-21 22-24 > 25
51-55 <9 10-13 14-19 20-22 > 23
Naiset | Alle 50 <1 12-16 17-24 25-28 > 29
51-55 <7 8-12 13-21 22-26 > 27

1 = keskimaaraista huomattavasti heikompi, 2 = keskimaaraista jonkin
verran heikompi, 3 = keskimaarainen, 4 = keskimaaraista jonkin verran parempi,
5 = keskimaaraistd huomattavasti parempi

5.4 Etunojapunnerrustesti

Kuten ylaraajan dynaamisessa nostotestissa, etunojapunnerrustestin tarkoi-
tuksena on mitata hartian alueen lihasten ja kasivarren ojentajalihasten dy-
naamista voimaa ja kestavyytta, seka liiketta tukevien vartalonlihasten staat-
tista kestavyytta. Etunojapunnerrustesti keskittyy enemman horisontaalisesti
tyontaviin lihaksiin. Testissa miehilla kadet ovat hartioiden leveydella, vartalo
suorana ja varpaat tukipisteena. Naisten testi suoritetaan polvet maassa,
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saaret lattiaa vasten ja jalat yhdessa. Ylaasennossa kadet ovat suorana ja
ala-asennossa leuka osuu maahan, ei vatsa. Kasien tulee ojentua jokaisen
toiston jalkeen suoraksi ja vartalon on pysyttava suorana (Kuva 6). Testin tu-
lokseksi muodostuu punnerrusten maksimitoistomaara ilman lepotaukoja. Kun
testattava ei enaa kykene ohjeen mukaiseen suoritukseen kahdessa perakkai-
sessa toistossa, testi paattyy. (Ahtiainen & Hakkinen 2018, 219.) Taulukossa

6 on esitetty etunojapunnerruksen kuntoluokitukset ian ja sukupuolen mukaan.

Kuva 6. Etunojapunnerrus

Taulukko 6. Etunojapunnerrustestin viitearvot (Riebe ym. 2018)

Etunojapunnerrustesti kuntoluokitukset luokiteltu idn ja sukupuolen mu-
kaan

Ika
20-29 30-39 40-49 50-59 60-69

Kuntoluokat| M N M N M N M N M N
Erinomainen| 36 30 30 | 27| 25 | 24 | 21 21 18 17

Erittdin hyva| 35 29 | 29 |26 | 24 | 23| 20 | 20 17 16
29 21 22 |20 17 | 15| 13 11 11 12
Hyva 28 20 | 21 | 19| 16 |14 | 12 10 10 11

22 15 17 (13| 13 | 11| 10 7 8 5
Kohtalainen | 21 14 16 (12 | 12 | 10 9 6 7 4
17 10 12 8 10 | 5 7 2 5 2
Vaatii kehit- | 16 9 11 7 9 4 6 1 4 1

tamista

5.5 Vatsalihastesti

Vatsalihastestissa mitataan vartalon koukistajalihasten dynaamista kesta-
vyytta. Testin suorittamiseen tarvitaan avustaja, joka pitaa jalkaterista kiinni,

seka selan alle riittavan pehmea alusta. Testi voidaan suorittaa
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kolmiportaisena metronomin tahdin mukaan, tai vaihtoehtoisesti niin monta
toistoa kuin mahdollista 60 tai 30 sekunnissa. Valitsimme testimenetelmaksi
30 sekunnin toistotestin. Testattava on lattialla selin makuulla polvet 90°:n kul-
massa, kadet niskan takana ja sormet lomittain. Ylaasennossa kyynarpaat
osuvat polviin tai selkeasti niin, etta liike on tehty loppuun asti. Testaaja tukee
testattavaa nilkoista (Kuva 7). Testin tulokseksi tulee maara, jonka testattava
kykenee tai kerkeda tekemaan puhtaasti maaraajassa. (Ahtiainen & Hakkinen
2018, 220-221.) Taulukossa 3 on esitetty vatsalihastestien kuntoluokitukset
eri ikaryhmissa. Testaajan ja testaajien valinen reliabiliteetti on hyva (intra
0,84 ja inter 0,75) (Viljanen ym. 1991). Taulukossa 7 on esitetty vatsalihastes-

tien kuntoluokitukset.

KOTKA

KOTKA

Kuva 7. Vatsalihastestin suoritus
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Taulukko 7. Mukailtu taulukko vatsalihastestista (Viljanen ym. 1991).

Vatsalihasten 30 sekunnin toistotestin kuntoluokitukset (kddet niskan takana)
Kuntoluokitus: 1 = heikko, 2 = vilttava, 3 = keskitasoinen, 4 = hyva, 5 = erin-
omainen
1 2 3 4 5
Miehet | Ika (v)
25-29 <16 17-18 19-23 24-28 > 29
30-34 <14 15-17 18-21 22-26 > 27
35-39 <12 13-16 17-19 20-23 >24
40-44 <11 12-15 16-18 19-22 >23
45-49 <10 11-14 15-17 18-21 > 22
50-54 <9 10-12 13-16 17-19 > 20
55-59 <7 8-11 12-15 16-17 >18
60jaylii <5 6-9 10-13 14-15 > 16
Naiset
25-29 <9 10-14 15-16 17-22 >23
30-34 <8 9-12 13-15 16-20 > 21
35-39 <6 7-10 11-14 15-18 >19
40-44 <5 6-9 10-13 14-17 >18
45-49 <4 5-8 9-12 13-16 >17
50-54 <3 4-6 7-10 11-14 >15
55-59 <2 3-4 5-8 9-12 >13
60jayli| <1 2-3 4-6 7-10 > 11

5.6 Biering-Sgrensenin testi

Vartalon ojentajalihasten staattinen testi eli Biering-Sarensenin testilla mita-
taan vartalon ojentajalihasten isometrista kestavyytta. Testin suorittamiseen
tarvitaan poyta ja kiristysremmi, jonka avulla testattava saadaan asetettua oi-
keaan asentoon, tai vaihtoehtoisesti useampi avustaja pitamaan testattava
paikoillaan. Testissa testattava on vatsallaan kulmapoydalla, nilkat tuettu Kiris-
tysremmilla poytaan kiinni. Vartalo makaa poydalla niin, etta ylavartalo on vaa-
katasossa 45° kulmassa, suoliluun harjun ylemman etukulman kohdalta taipu-
neena. Kadet ovat sivuilla suorina kylkia pitkin kuitenkin irti vartalosta ja poy-
dasta (Kuva 8). Testin alkaessa testattavaa pyydetaan nostamaan ylavartalo
vaakatasoon ja pitamaan asento paikallaan mahdollisimman pitkdan, kuitenkin
maksimissaan 240 sekuntia. Asentoa voidaan kontrolloida ja vakioida esimer-
kiksi luotilangan tai kuminauhan avulla. Testi paattyy, jos testattava ei kykene
pitamaan asentoa vaakatasossa tai ei huomautuksesta huolimatta kykene kor-
jaamaan asentoa takaisin vaakatasoon. Testitulokseksi tulee aika, jonka tes-
tattava kykenee pysymaan vaakatasossa. (Ahtiainen & Hakkinen 2018, 224.)
Ferm & Gallen (2013) ovat tutkineet aikaisemmin e-urheilijoiden
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ominaisuuksia suppeasti. Biering-Sgrensenin testissa testattavien keskiarvo
oli 133 sekuntia. Testaajan ja testaajien valiset reliabiliteetit ovat keskinkertai-
set (0,63 ja 0,66) (Alaranta ym. 1994). Taulukossa 8 on esitetty Biering-Saren-

senin testin miesten kuntoluokitusten viitearvot.

Kuva 8. Biering-Sgrensenin testin suoritus

Taulukko 8. Mukailtu taulukko miesten Biering-S@rensenin testin viitearvoista ikaryhmittain.
(Payne ym. 2000)

IKA KUNTOLUOKITUS 15-19 20-29
100 % Parhaimmisto 2195 2211
90 % Erinomainen 158—-194 176-210
80 % Loistava 146-157 146-175
70 % Kiitettava 135-145 133-145
60 % Hyva 127-134 115-132
50 % Keskiverto 119-126 99-114
40 % Kohtalainen 111-118 91-98
30 % Heikko 91-110 86-90
20 % Valttava 70-90 64-85
10 % Vaatii kehittamista 269 263

5.7 Jalkalihasten dynaaminen toistokyykkytesti

Testissa mitataan alaraajojen ojentajalihasten dynaamista kestavyytta. Tes-
tissa testattava seisoo kapeassa haara-asennossa (15 cm), jalat lievasti ulko-
kierrossa. Kyykyn ala-asennossa reisien tulee kdyda vaakatasossa suhteessa
lattiaan. Kantapaat saavat nousta kyykatessa (Kuva 9). Testin aikana suorite-
taan kyykkyliiketta niin monta kertaa kuin pystyy, kuitenkin enintaan 50 tois-

toa. Tarvittaessa testattava voi ottaa tukea esimerkiksi pdydan reunasta tai
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vastaavasta. Testitulokseksi muodostuu puhtaiden toistojen lukumaara. (Ahti-
ainen & Hakkinen 2018, 225.) Taulukossa 9 on esitetty toistokyykkytestin vii-
tearvot Helsingin kaupungin palveluksessa olevilla tyontekijoilla (miehet: N =
254, tyokykyisia, Helsingin kaupungin palveluksessa olevia autonkuljettajia ja
virkailijoita; Naiset: N = 254, tyokykyisia, Helsingin kaupungin palveluksessa
olevia siivoojia, toimistotyontekijoita ja virkailijoita). Testaajan ja testaajien vali-
nen luotettavuus todettiin olevan hyva (0,87 intra ja 0,95 inter) (Alaranta ym.
1994).

Kuva 9. Toistokyykkytestin suoritus
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Taulukko 9. Mukailtu taulukko toistokyykkytestista (Alaranta ym. 1994)

Toistokyykkytestin kuntoluokitusten viitearvot
1 2 3 4 5
Miehet Ika
35-39 <30 31-36 | 3747 48-49 =50
40-44 <25 26-32 | 3344 45-49 =50
45-49 <20 21-27 | 28-39 40-45 > 46
50-54 <19 20-26 | 27-39 40-46 > 47
Naiset
35-40 <14 15-20 | 21-31 32-37 > 38
41-45 <8 9-14 15-25 26-31 > 32
46-50 <9 10-16 17-28 29-34 > 35
51-55 <3 4-9 10-19 20-24 > 25
1 = keskimaaraista huomattavasti heikompi, 2 = keskimaaraista jonkin verran hei-
kompi, 3 = keskimaarainen, 4 = keskimaaraista jonkin verran parempi, 5 = keski-
maaraistd huomattavasti parempi

6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

6.1 Tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tavoite oli kartoittaa e-urheilijoiden fyysisia ja fysiologisia omi-

naisuuksia erilaisilla mittausmenetelmilla.

Tutkimuskysymykset:

1. Millainen on e-urheilijan hapenottokyky?
2. Millainen on e-urheilijan kehonkoostumus?

3. Millainen on e-urheilijan lihaskunto?

6.2 Kvantitatiivinen kokeellinen tutkimusmenetelma

OpinnaytetyO toteutettiin kvantitatiivisena kokeellisena pilottitutkimuksena.
Kvantitatiivisen eli maarallisen tutkimuksen tarkoituksena on selittaa, kuvata,
kartoittaa, vertailla tai ennustaa tutkittavaa asiaa tai ilmiota (Vilkka 2007,19—
20). Pilottitutkimus tunnetaan my6s nimella esitutkimus. Esitutkimus on alus-
tava tutkimus varsinaiselle testille, kokeilulle tai lahes tarkalle kopiolle, isom-
man mittakaavan tutkimukselle. Esitutkimuksella voidaan havaita puutteita
projektin suunnittelussa ennen varsinaisen, isomman, ja taysmittaisen projek-

tin aloittamista. (Thabane ym. 2010.)
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6.3 Kohderyhma ja aineiston keruu

Kvantitatiivinen tutkimus kohdistuu valittuun ryhmaan. Valittu ryhm& muodos-
taa tutkimuksen kohderyhman. (Kananen 2019, 30.) Taman tutkimuksen koh-
deryhmaksi valikoitui suomalaiset elektronisen urheilun kilpa- ja harrastepe-
laajat. Tutkimukseen osallistui seitseman (n=7) 18-29-vuotiasta e-urheilijaa.
Kaikki tutkimukseen osallistuvat olivat miespuolisia, joten kohderyhma oli ho-
mogeeninen eli yhtenainen. Testihenkilot kerattiin Discord-palvelun kautta
seka muutaman alalla toimivan valmentajan avulla, joilla oli yhteyksia pelaaja-
liigoihin. Testien ajankohdasta sovittiin pelaajien kanssa henkilokohtaisesti ja
tutkimusymparistona toimi Kotkan Testausasema.

Taman opinnaytetyon aineistoa kerattiin erilaisilla mittaus- ja testimenetelmilla,
joita olivat kehonkoostumus mittaus, lihaskuntotestit sekd maksimaalisen ha-
penottokyvyn testaus. Tutkittavien terveystiedot, ika ja muut terveyteen liittyvat
tiedot kerattiin Kotkan Testausaseman esitietolomakkeella (Liite 1). Kokeelli-
set mittaukset suoritettiin Kotkan Testausasemalla loka-joulukuun aikana
2021.

Ensimmaisena testina suoritettiin kehonkoostumusmittaus. Testattavia ohjeis-
tettiin olemaan juomatta ja syomatta ennen kyseista mittausta vahintaan nel-
jan tunnin ajan, jotta tulos olisi mahdollisimman luotettava. Opinnaytetyon teki-
jat mittasivat alkusi testattavien pituudet, jonka jalkeen testausaseman tes-
taaja mittasi vyotaronymparyksen. Mittauslaite kalibroitiin jokaisen testattavan
kohdalla erikseen. Taman jalkeen suoritettiin lihaskuntotestit. Testipatteristo
sisalsi viisi testia, jotka toteutettiin seuraavassa jarjestyksessa: ylaraajan dy-
naaminen nostotesti, Biering-Sgrensenin testi, punnerrustesti, vatsalihastesti
ja kyykkytesti. Testattavat saivat kokeilla jokaista testia ja sen suoritusta en-
nen virallisen testin suorittamista. Opinnaytetyon tekijat ohjeistivat testit ja las-
kivat suoritusten toistot, seka kellottivat aikaa. Testausaseman testaaja valvoi
testien kulkua. Viimeisena testina suoritettiin suora pyoraergometritesti, jonka
testausaseman testaaja ohjeisti ja suoritti testattaville. Testattava polki alku-
lammittelyksi pyoraa kahden minuutin ajan 25 W:n vastuksella ennen testin

aloittamista.
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6.4 Tulosten kasittely ja analysointi

Jokainen testattava sai tietaa omat tulokset suorituksen jalkeen ja kehonkoos-
tumusmittauksesta he saivat tulostetun version itselleen, joka kaytiin viela
erikseen lapi testattavan kanssa. Lihaskuntotestien suoritukset merkattiin pa-
perilomakkeisiin, jotka sailytettiin toisen testaajan kotona. Kaikki muut tulokset
olivat sahkoisessa muodossa. Tuloksia kasiteltiin vain testaajien kesken, il-
man ulkopuolisten Iasnaoloa. Kaikki testitulokset kerattiin yhteen Excel tauluk-
koon, jotta niita oli helpompi analysoida ja kasitella. Paperilomakkeet havitet-
tiin sen jalkeen, kun tulokset oli kirjattu Excel-taulukkoon. Jokaisesta testitu-
loksesta tehtiin oma pylvasdiagrammi, jonka jalkeen testituloksista laskettiin
keskiarvo ja keskihajonta.

7 TULOKSET

Opinnaytety0ssa mitattiin ja testattiin e-urheilijoiden fyysisia ja fysiologisia
ominaisuuksia. Taulukossa 10 on nahtavissa kaikki testitulokset kootusti.
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Taulukko 10. E-urheilijoiden fyysiset ja fysiologiset ominaisuudet. Testattavien tulosten kes-

kiarvot ja keskihajonta.

Miehet (n=7)
Ika (v) 22+4,0
Pituus (cm) 180,4 + 8,2
Paino (kg) 80,3+ 14,5
BMI (kgxm-2) 249+53
Rasvaprosentti (%) 234 +11,1
Rasvamassa (kg) 24,2 + 16,4
Rasvaton massa (kg) 60,4 + 8,0
Vyoétarén ymparys (cm) 90+ 13,6
Toistokyykkytesti (kpl) 45+12,5
Vatsalihastesti (kpl) 21142
Punnerrustesti (kpl) 14 +6,8
Ylaraajan dynaaminen nostotesti, oikea kasi | 21 £ 9,9
(kpl)
Ylaraajan dynaaminen nostotesti, vasen kasi | 20 £ 10,7
(kpl)
Biering - Sgrensen (s) 134 £ 47,9
VO/kg (ml/min/kg) 39197

7.1 E-urheilijan hapenottokyky

Opinnaytetyohon osallistuneiden e-urheilijoiden VO2max keskiarvo oli 39
ml/min/kg. Kuntoluokituksen perusteella kyseinen tulos on valttava eli kolme
(3). Kuvassa 11 on esitetty testattavien maksimaalisen hapenottokyvyn tulok-
set.
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Kuva 10. E-urheilijoiden maksimaalinen hapenottokyky

Kuvasta 10 on havaittavissa myds se, etta joukkoon mahtuu molempia aari-
paita, yhden koehenkildn tuloksen jaaddessa luokitukseen heikko (1) ja yhden
koehenkilon luokituksen noustessa tasolle erittdin hyva (6). Kuvaa tarkastelta-
essa huomataan tulosten mediaanin olevan sama, kuin VO2max tuloksen (39

ml/min/kg).

7.2 E-urheilijan kehonkoostumus

Testattavien BMI on esitetty kuvassa 11. E-urheilijoiden BMI:ta tarkastelta-
essa voidaan havaita, etta keskiarvo on 24,9, joka on viela aikuisvaeston vii-

tearvoissa normaalipainoinen.
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Kuva 11. E-urheilijoiden BMI
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Kuvassa 11 voidaan havaita kuinka aaripaiden ero (BMI 34 ja 17) on melko
suuri. Tama kuvaa hyvin Trotterin ym. (2020) tutkimustulosta siita, etta vaikka
e-urheilijat todetaan yleisesti terveiksi, mahtuu joukkoon myos selkeasti ylipai-
noisia pelaajia.

Kuvassa 12 on esitetty e-urheilijoiden kehonkoostumus. Rasvamassan (FM)
ja rasvattoman massan (FFM) yhteenlasketusta summasta tulee koehenkilon

paino. Koehenkilon rasvaprosentti saadaan jakamalla rasvamassa koehenki-

I6n painolla.
Kehonkoostumus
120
.. 100 85,95 92,15
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e
® 40
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Kuva 12. E-urheilijoiden kehonkoostumus - paino, rasvamassa ja rasvaton massa

Kuvassa 13 on esitetty e-urheilijoiden rasvaprosentit, joiden keskiarvo (23,4
%) oli korkeampi kuin keskiverto 18—29-vuotiailla (14—21 %). Pelaajien rasva-
prosentit jakautuivat jokaiseen luokitteluryhmaan. Luokitteluryhmat on jaettu
viela ian mukaan mutta pelaajien anonymiteetin vuoksi suoraa vertailua pelaa-

jakohtaisesti ei voida tehda.
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Kuva 13. E-urheilijoiden rasvaprosentit

Kuvassa 14 on esitetty e-urheilijoiden vy6tarén ymparys senteissa (cm). Vyo-
tarélihavuuden alarajana miehilla pidetaan 100 cm eli 1 m. E-urheilijoiden vyo-

taron ymparysmitan keskiarvo oli 90 cm.
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Kuva 14. E-urheilijoiden vy6taron ymparysmitta
7.3 E-urheilijan lihaskunto

E-urheilijoiden tulokset dynaamisessa nostotestissa olivat keskitasoa (ka. 21
oikea kasi ja 20 vasen kasi), kuten vatsalihastestissa (ka. 21) etta toistokyyk-
kytestissa (ka. 45). Vartalon ojentajalihasten staattisen testin tulos oli keski-

vertoa korkeampi (ka. 134), kun taas etunojapunnerrustestin tulos oli alle
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asteikon (ka. 14). Kuvissa 15, 16 ja 17 on esitetty e-urheilijoiden lihaskunto-
testien tulokset.

Yldraajan dynaaminen nostotesti
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Kuva 15. E-urheilijoiden lihaskuntotesteja osa yksi
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Kuva 16. E-urheilijoiden lihaskuntotesteja osa kaksi
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Kyykky-, vatsalihas- ja punnerrustestit
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Kuva 17. E-urheilijoiden lihaskuntotesteja osa kolme

Tuloksia on tarkasteltava kriittisesti. Ylaraajan dynaamisessa toistotestissa oli
hyvin suurta vaihtelua pelaajien kesken. Kyykkytestissa kaikki testattavat yhta
lukuun ottamatta saivat taydet 50 kyykkya, yhden testattavan heikomman suo-
rituksen pudottaen pelaajien keskiarvon keskitasolle. Lisaksi kahden edella
mainitun testitulosten viitearvot otettiin Alarannan ym. (1994) tutkimuksesta,
jossa koehenkilot olivat 35—-54-vuotiaita miehia. Vatsalihas-, punnerrus ja Bie-
ring-S@rensen-testien tuloksia vertailtiin 18—29-vuotiaiden viitearvoihin.

7.4 Johtopaatokset

Taman opinnaytetyon perusteella nayttaisi silta, etta e-urheilijoiden fyysiset- ja
fysiologiset ominaisuudet ovat keskivertoa verrattuna 18-54-vuotiaaseen ai-
kuisvaestoon. E-urheilijoiden VO2max oli kansainvalisen luokituksen mukaan
valttava. Pelaajien VO2max tuloksissa oli suurta heittelya. Kahden pelaajan tu-
losten aaripaat (57 vs. 28 ml/min/kg) tasaavat keskiarvoa ja nain tekevat lop-
putuloksesta kuitenkin luotettavamman. Tulosten hajonta oli muuten melko

pienta, mediaanin ollessa 39 ml/min/kg.

Lihaskuntotesteissa koehenkilot parjasivat keskinkertaisesti. E-urheilijoiden
ylavartalon- ja ylaraajan lihasten aktiivisuus on todettu kasvavan hiirta ja nap-
paimistoa kaytettaessa (Laursen ym. 2002). Yhdenkaan testattavan punner-
rustestin tulos ei ollut edes hyvalla tasolla. Ylaraajan dynaamisessa nostotes-
tissa kolme pelaajaa parjasi keskinkertaisesti tai keskinkertaista paremmin,
neljan pelaajan testitulos jai taman alle. On siis perusteltua, etta
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etunojapunnerrus- ja ylaraajan dynaamisen nostotestin tulokset viittaavat heik-
koihin ylavartalon voimatasoihin. Toisaalta pieni otanta ja isot vaihtelut pelaa-
jien kesken on otettava huomioon kokonaisuutta tarkasteltaessa.

Keskivartalon kestovoimaa mittaavissa testeissa e-urheilijoiden tulokset olivat
keskitasoa (vatsalihastesti) tai keskitasoa korkeammat (Biering-Sarensen-
testi). Kun otetaan huomioon kaikki lihaskuntotestit, vatsalihastestissa pelaa-
jien valinen keskihajonta oli kaikista pieninta ja Biering-Sgrensen-testissa suu-
rinta. Kuusi seitsemasta pelaajasta sai taydet toistot (50) toistokyykkytestissa.
Enemmisto parjasi testissa huomattavasti keskivertoa paremmin verrattaessa
viitearvoihin. Kuitenkin yhden pelaajan tulos (17) pudotti keskiarvoa niin pal-
jon, etta koko otannan keskiarvoksi tuli keskimaarainen. Lihaskuntotestien luo-
tettavuus ja toistettavuus on vahintaankin keskitasoa, joten tama tutkimus an-

taa kuitenkin vahvoja viitteita siita, millainen on e-urheilijan lihaskunto.

Kehonkoostumukseltaan koehenkilot muistuttivat normaalia vaestéa. BMI:n
perusteella koehenkilot olivat normaalipainoisia, mutta rasvaprosentti oli keski-
vertoa korkeampi. Kehonkoostumuksen osien (FM, FFM) ja painon (BMI) ha-
jonta oli suurta pelaajien kesken ja otanta pieni, joten suoraa johtopaatosta

pelaajien kehonkoostumuksesta ei voida tehda.

8 POHDINTA

Opinnaytetyon tavoitteena oli kartoittaa e-urheilijoiden fyysisia ja fysiologisia
ominaisuuksia. Tuloksissa nousi esiin paljon samankaltaisuuksia pelaajien
kesken, vaikka otanta olikin pieni. Toisaalta isompi otanta olisi voinut mahdolli-
sesti tuoda esiin enemman eroavaisuuksia yksildiden valilla tai tuoda enem-
man tilastollista voimaa nykyisille tuloksille. Tutkittavien e-urheilijoiden liikunta-
tottumuksista saimme tietoa kyselylomakkeen avulla ennen testeja, mutta pe-
laajien muu urheilu- tai lajitausta oli opinnaytetyon tekijoille tuntematon. Li-
saksi koehenkilot saivat itse kertoa omista liikuntatottumuksistaan, ja antaa ar-
vion kestavyys- ja lihaskunnostaan. Arvio omasta kunnosta on hyvin subjektii-
vinen, ja sen vuoksi yksi taman tutkimuksen vahvuuksista oli se, etta e-urheili-
joiden kuntoa ja fyysista suorituskykya ei kartoitettu pelkastaan kyselytutki-
muksella. Osalla pelaajista saattoi olla kilpaurheilutaustaa toisesta lajista,
mika voi selittda isoja eroja testattavien valilla. Otanta on kuitenkin pieni ja
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homogeeninen, mika heikentaa tuloksista tehtavaa yhteenvetoa. Onnistuimme
kartoittamaan e-urheilijoiden fyysisia ja fysiologisia ominaisuuksia ja saimme
luotettavaa dataa onnistuneen ja hyvin johdonmukaisen testaamisen ansiosta.
Tulokset antavat tietoa erityisesti testattaville siita, millaiset heidan ominaisuu-
tensa ovat ja missa kunnossa he ovat. Opinnaytetydmme antaa myos tietoa
fyysisista ja fysiologisista ominaisuuksista lajin parissa toimiville urheilijoille,
valmentajille, sekd ESGE-hankkeen parissa toimiville, miten e-urheilijoiden
terveytta voisi edistéa. ESGE-hankkeen parissa toimivat ihmiset aikovat hyo-

dyntaa opinnaytetydomme dataa uusien hankkeiden kehittamisessa.

Tuloksissamme oli havaittavissa samankaltaisuutta muutaman muun e-urheili-
joiden ominaisuuksia kartoittavan tutkimuksen kanssa, kuten Ferm & Gallen
(2013) tutkimuksen Biering-Sgrensen-testin tulos verraten taman opinnayte-
tyon tulokseen (133 vs. 134 sekuntia), seka DiFrancisco-Donoghue ym.
(2020) tutkimustulos e-urheilijoiden rasvaprosentista ja BMI:sta opinnayte-
tydomme tuloksiin (24 vs. 23,4 % ja 23,7 vs. 24,9). Taman lisaksi Andren ym.
(2021) tutkimuksen ja opinnaytetyomme BMI:n tulokset olivat melko yhdenmu-
kaisia (24,1 vs. 23,4 %), seka koko otannan vaihteluvalien erot samankaltaisia
(16,6—-39,53 vs. 17-34). E-urheilijoiden VO2max (ka. 39 ml/min/kg) tulosta voi-
daan myos verrata toimistotyontekijoiden VO2max tulokseen (ka. 39,5
ml/min/kg), silla peliasento on hyvin samankaltainen kuin toimistotyontekijoi-

den tyOasento (Panzar ym. 2018).

Haasteena oli testattavien keraaminen. Useammasta yhteyshenkilosta ja yh-
teydenottoyrityksesta huolimatta testattavan ryhman koko jai erittain pieneksi.
Emme voi poissulkea COVID-19 pandemian vaikutusta osallistumisinnokkuu-
teen. E-urheilijoiden ennakkokasitykset fyysisten ja fysiologisten ominaisuuk-
sien testaamisesta vaikuttivat todennakoisesti myos osallistumiseen. Koska
lajia voi harrastaa etana, e-urheilu eroaa muista perinteisista lajeista siten,
etta joukkueen pelaajat asuvat mahdollisesti eri puolella Suomea. Saimme yh-
teystietoja ympari Suomea, mutta harva oli valmis liikkumaan Kotkaan liikku-
miskustannuksien ja ajallisten haasteiden vuoksi. Rahoituksen puuttuessa
emme voineet tarjota matkustuskustannuksia pelaajille. Aineiston keruuta

hankaloitti aikaisempien tutkimusten vahaisyys.
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Opinnaytetyon tekijoilla ei ollut tutkimuskysymyksien suhteen hypoteesia siita,
millaiset e-urheilijoiden fyysiset ja fysiologiset ominaisuudet ovat. Tiedamme
kuitenkin, etta e-urheilussa ei liikuta juurikaan fyysisesti, joten lajisuoritus it-
sessaan ei kehita pelaajien kuntotasoa ainakaan merkittavasti. Vaikka e-urhei-
ljoiden VO2max tulokset jaivat keskiarvoltaan valttaviksi, yllatti opinnaytetyon
tekijoita se, etta tulokset eivat olleet viela havaittuakin heikompia. Sama ilmio
kavi lihaskuntotestien ja kehonkoostumuksen kanssa. E-urheilijoiden lihaskun-
totestien tulokset olivat yleisesti keskivertoa saman ikaiseen vaestoon verrat-
tuna, niin kuin kehonkoostumuskin. Toisaalta, jos halutaan puhua e-urheili-
joista urheilijoina, opinnaytetyon tekijoiden mielesta VO2.max:ssa, kehonkoos-

tumuksessa ja lihaskunnossa on paljon parantamisen varaa.

Huonot elintavat, kuten epasaanndlliset uni- ja ruokailurytmit altistavat stres-
sille. Vaikka stressi sopivissa maarin parantaa suorituskykya, pitkaan jatku-
neena stressi vahentaa insuliiniherkkyytta ja riski sairastua metaboliseen oi-
reyhtymaan kasvaa (Lindholm & Gockel 2000). Kuten tuloksista huomattiin,
kehonkoostumuksessa oli isoa heittelya. Yhden koehenkilon tulokset viittaavat
selvasti lisaantyneeseen lihavuuteen ja toisen aaripaan tulos viittaa alipainoon
(BMI 34 ja 17). BMI ei kuitenkaan taysin selita henkilon kehonkoostumusta,
silla se ei ota huomioon lihasmassan maaraa. Tulosten perusteella voidaan
vaittaa, etta ainakin energiansaannissa on paljon vaihtelua, joka voi johtua
epasaanndllisesti ruokailurytmista tai epaterveellisesta ruokavaliosta. Keski-
vertoa selkeasti korkeampi tai matalampi rasvaprosentti nostaa myos huolen
pelaajien terveydesta. Erityisesti pitaisi ottaa huomioon e-urheilijat, kuten ta-
man opinnaytetyon koehenkildiden tulokset, jotka eroavat ikaryhman keskiver-
rosta (14—21 %) selkeasti (43,3 % ja 8,3 %). Lisaksi kuten kuvasta 14 voi
nahda, vyotaron ymparysmitan aaripaat (115 cm ja 70 cm) voivat myos kertoa
terveysongelmista. Vyotaron ymparysmitan ylittdessa 94 cm, alkaa esiinty-
maan jo lievia terveysongelmia, ja 100 cm pidetaan vyotardlihavuuden rajana
(Lihavuus 2021; Painoindeksi ja vyotaron ymparys 2020). Pelaajista kolme
ylitti tdman rajan, yksi oli hyvin lahella (93) ja kolme selkeasti alle. Taman pe-
rusteella ei voida tehda suoria paatelmia kehonkoostumuksesta mutta antaa

se yksildllisia viitteita pelaajien elintavoista.

Lajisuoritus itsessaan ei vaadi suuria voimatasoja. Ryhdin yllapito ja peliasen-
non hallinta vaatii kuitenkin vartalolihasten kestovoimaa (Nagorsky &
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Wiemeyer 2020). Lihaskuntotesteissa huomasimme paljon samankaltaisuutta
pelaajien kesken, mutta myos suurta vaihtelua. Vaikka toistokyykkytestin tu-
loksia vertailtiinkin 35—54-vuotiaiden viitearvoihin, tulosten perusteella jalkali-
hasten kestovoimalla ei nayttaisi olevan suurta merkitysta lihaskunnon testaa-
misessa. Toistokyykkytestissa kehonpaino toimi vastuksena. Kuusi seitse-
masta sai taydet kyykkytoistot (50), joten suhteellisella kehonpainolla ei nayt-
taisi olevan merkitysta tulokseen. Tulos voisi olla hyvin erilainen, jos testi olisi
suoritettu aikaa vastaan tai toistot olisi suoritettu taydelliseen uupumiseen asti.
Pelaajien ylavartalon kestovoimatestien tulokset olivat yleisesti heikot, joten
ylavartalon kesto- tai maksimivoiman testaaminen nayttaisi olevan relevanttia.
Istuessa vartalon pystyasentoa yllapitavien lihasten kestovoimatestien (Bie-
ring-Sgrensen ja vatsalihastesti) tulokset voivat antaa viitteita siita, missa
asennossa koehenkilot pelaavat. Kyseisissa testeissa vastuksena toimii ke-
honpaino. Vertailtaessa painoa ja keskivartalon kestovoimatestien tuloksia, on
mahdollista, etta ylipaino vaikuttaa Biering-Sgrensen-testin tulokseen heiken-
tavasti.

Pelaajien heikko menestyminen VOomax testissa viittaa huonoon hapenotto-
kykyyn (ka. 39 ml/min/kg). Joukossa on hyvin vaihtelevia tuloksia, kuten aari-
paat 28 ja 57 ml/min/kg. Ei voi siis yleistaa, etta kaikilla pelaajilla olisi huono
VO2omax. Vahan liikkuvien, mutta terveiden miesten vastaava tulos oli 42,5
ml/min/kg (McArdle 2015). Pelaajista vain kaksi sai paremman tuloksen kuin
McArdle (2015) esittaa tulokseksi vahan liikkuville. Tama herattaa aihetta huo-
len pelaajien terveydesta, vaikka otanta olikin pieni. Matalaa VO2max tasoa pi-
detaan riskitekijana sairastavuuteen ja kuolleisuuteen (Peltonen & Nummela
2018, 64-65).

Tuloksista on havaittavissa yhtenevaisyytta heikon VO2max testituloksen ja
heikkojen kehonkoostumustulosten kanssa (BMI ja rasvaprosentti). Heikko tu-
los VO2max-testissa voisi viitata kestavyyskuntoa kohottavan liikunnan puut-
teeseen. Se ei tietysti viela suoraan selitd korkeaa BMI:ta ja rasvaprosenttia.
Istuminen on aktiivisuudeltaan lahes rinnastettavissa lepoon. Pitkat pelisessiot
ja passiivisuus vahentavat herkasti energiankulutusta ja nain edistaa positii-
vista energiatasapainoa. Passiivisuuden myota mm. rasvahappojen kasittely
lihaksissa heikkenee (Pesola ym. 2016). Kestavyysliikunta vaikuttaa positiivi-

sesti esimerkiksi edullisiin muutoksiin veren rasva- ja sokeriarvoissa (McArdle
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ym. 2015, 464—-468). Tasta kaikesta syntyy helposti kierre, jossa pelaaja liik-
kuu vahan. Taman takia aineenvaihdunta hidastuu ja energiantarve vahenee,
jota ei yleensa oteta huomioon, vaan energiatasapaino jaa positiiviseksi ja
paino nousee. Muutaman koehenkilon heikkojen tulosten takia ei kuitenkaan

voida tehda yleistysta mutta asiaa olisi hyva pohtia jatkossa.

E-urheilu herattaa paljon ennakkoluuloja maailmalla ja Suomessa, etenkin la-
jin parissa toimivista urheilijoista ja siita, voidaanko e-urheilu luokitella urhei-
luksi vai ei. Laji sisaltaa fyysista rasitusta, taitoa seka yksilon tai tiimin kilpaile-
mista muita vastaan viihteesta, joka tayttaa urheilun maaritelman Oxfordin sa-
nakirjan maarittelyn mukaan. Maaritelmassa ei kuitenkaan kayda sita lapi,
kuinka raskasta fyysisen rasituksen tulisi olla. (Kane & Spradley 2017.) E-ur-
heilijoiden fyysisia ja fysiologisia ominaisuuksia on tutkittu maailmalla hyvin
vahan, joten tarkkoja vaatimuksia pelaajien ominaisuuksista ei ole. Vaikka e-
urheilijat vaikuttavat aikaisempien tutkimuksien perusteella yleisesti terveilta,
joukkoon mahtuu my®os ylipainoisia seka huonokuntoisia pelaajia. Pelisuorituk-
sen rasittavuutta on vaikea arvioida, silla hyvakuntoiselle e-urheilijalle pelisuo-
ritus ei valttamatta ole rasittavaa, mutta toinen pelaaja voi kokea sen hyvinkin
kuormittavana. Tasta syysta ei voida tarkasti maaritella, millaiset ominaisuudet

e-urheilijalla tulisi olla menestyakseen e-urheilussa.

8.1 Luotettavuuden ja eettisyyden arviointi

Aineiston luotettavuudesta ja laadusta puhuttaessa kaytetaan termeja reliabili-
teetti ja validiteetti. Reliabiliteetilla tarkoitetaan tulosten pysyvyytta ja validitee-

tilla tarkoitetaan oikeiden asioiden tutkimista. (Kananen 2019, 31-32.)

Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista. Yhteydenotot ja tiedottaminen
toimi taysin Discord-palvelun kautta, jossa koehenkil6t esiintyvat omalla kayt-
tajatunnuksellaan, muuta etukateistietoa henkildllisyydesta ei ollut. Tutkittaville
kerrottiin Discord-palvelussa, mita testeja tutkimus sisaltaa, miten testeihin
valmistaudutaan seka missa ja miten testit suoritetaan. Testattavia informoitiin

myas siita, miten aineisto kerataan, kasitellaan ja sailytetaan.

Esitietolomakkeella (liite 1) kerattiin pelaajien yleiset terveystiedot ja saimme
selvityksen siita, onko testien tekeminen turvallista. Testattavilla ei ollut mitaan
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perussairauksia eika tuki- ja likuntaelinsairauksia, mika lisaa tyon luotetta-
vuutta. Testattavat saivat tietaa kaikki omat tuloksensa valittomasti testien jal-
keen. Omista lihaskuntotestien tuloksista testattavat saivat ottaa kuvat, jonka
jalkeen toinen opinnaytetyon tekijoista vei paperiset versiot sailytykseen. Ke-
honkoostumuksen tulokset koehenkilot saivat itselleen. Suoran maksimaalisen
hapenottokyvyn testin tuloksen ja muut testiin liittyvat arvot lahetettiin e-urheili-
joille sahkoisesti.

Testien luotettavuutta lisaa opinnaytetyon kahden tekijan lisaksi Kotkan Tes-
tausaseman tyontekija (LitM), heidan yhteistydonsa ja puolueettomuutensa.
Testaajat olivat samat jokaisella testikerralla ja jokainen koehenkild ohjeistet-
tiin samalla tavalla. Opinnaytetyon tekijat mittasivat e-urheilijoiden pituuden ja
ohjeistivat seka demonstroivat lihaskuntotestien suoritustekniikan. Lisaksi tes-
teja sai harjoitella ennen niiden suorittamista. Testausaseman testaaja seurasi
testien suorittamista ja opinnaytetyon tekijat suorittivat testit. Testiliikkeiden
tekniikka on hyvin vakioitu ja testiliikkeet ovat teknisesti helppoja suorittaa. Va-
javaisia tai vaaralla tekniikalla suoritettuja toistoja ei laskettu tuloksiin. Jokai-
sen kaytetyn testin luotettavuus ja toistettavuus on vahintaan keskitasoa (Bie-
ring-Sorensen) tai hyva (ylaraajan dynaaminen toistotesti, vatsalihastesti, tois-
tokyykkytesti). Maksimaalisen hapenottokyvyn testi on tutkitusti luotettavin tes-
timenetelma eli kultainen standardi, kun mitataan sydan- ja verenkiertoelimis-
ton suorituskykya (Beltz ym. 2016). Kehonkoostumusmittauksen luotettavuutta
paransi se, etta testattavia oli ohjeistettu olemaan juomatta ja syomatta ennen
mittausta. Solunulkoisen nestetilavuuden kasvu vaaristaisi tuloksia ja nain ol-
len oli tarkeaa, etta ohjeistukset olivat kaikille samanlaiset. (Kauranen &
Nurkka 2010, 268-269.)

Opinnaytetyon luotettavuutta lisaisi isompi ja heterogeenisempi otanta. Opin-
naytetyossa kartoitettiin e-urheilijan ominaisuuksia, mutta otanta koostui vain
miehista. Toistokyykkytesti ja ylaraajan dynaamisen nostotestin tulosten luo-
tettavuutta heikentaa pelaajien tulosten vertailu vanhemman (35-54-vuotiaat),
heterogeenisen vaeston viitearvoihin. Lisaksi punnerrustestin luotettavuudesta

ja toistettavuudesta ei ollut mitdan dataa.
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8.2 Jatkotutkimusmahdollisuudet

Opinnaytetydssamme saimme tulokseksi sen, etta e-urheilijoiden fyysiset ja
fysiologiset ominaisuudet ovat 18—54-vuotiaassa aikuisvaestossa keskitasoa.
Urheilijoista yleisesti ajatellaan, etta heidan korkean fyysisen suorituskykynsa
takana on hyvat fyysiset- ja fysiologiset ominaisuudet. Opinnaytetyon tutki-
muskysymyksissa ei kasitelty e-urheilijoiden fyysisten ja fysiologisten ominai-
suuksien vertailua muihin urheilulajeihin, vaikka aihetta sivuttiinkin tyos-
samme. Jatkotutkimuksena aiheesta voisi tehda eri urheilulajien fyysisten ja
fysiologisten ominaisuuksien vertailua e-urheilijoiden tuloksiin. Lisaksi tarvi-
taan lisaa tutkimustietoa siita, korreloiko fyysiset ominaisuudet e-urheilusuori-
tusten kanssa: onko paremmassa kunnossa olevat pelaajat parempia e-urhei-
lijoita, ja auttaako parempi kunto suoriutumaan ja jaksamaan lajissa parem-

min?

Muutamia kyselytutkimuksia on tehty liittyen siihen, miten e-urheilijat kokevat
likunnan vaikuttavan pelisuoritukseen ja terveyteen (Kari & Karhulahti, 2016).
Kyselyt ovat kuitenkin perustuneet vahvasti subjektiiviseen tuntemukseen ja
uskomukseen, eika selvaan konkretiaan. Vaikka opinnaytetydmme tutki-
musotanta olikin pieni, on tulosten perusteella perusteltua vaittaa, etta e-urhei-
ljoiden maksimaalinen hapenottokyky vaatii kehittymista. Jatkotutkimusai-
heena voisi olla maksimaalisen hapenottokyvyn vaikutus pelisuoritukseen.
Tutkimus voisi sisaltdd myos kolme kontrolliryhmaa, jotka sisaltaisivat eri maa-

ran aerobista harjoittelua.

Opinnaytetydmme otanta oli hyvin pieni, jonka takia emme voineet tehda au-
kotonta paattelya siita, minkalaiset e-urheilijoiden fyysiset ja fysiologiset omi-
naisuudet ovat. Jatkotutkimuksena voisi tehda saman tai samankaltaisen tyon
isommassa mittakaavassa, jotta uudehko ja popularisoitunut laji saisi lisaa

luotettavaa tietoa e-urheilijoiden ominaisuuksista ja lajin vaatimuksista.
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On tirkeas, etta tiedamme elintavoistasi ja lilkuntatottumuksistasi ennen kuin testaamme sinut. Siksi

olethan ystavillinen ja vastaat alla oleviin kysymyksiin.

Nimi:
Osoite:
Sahkoposti:
Puhelin:

Oletko aikaisemmin kdynyt kuntotestissa?

Saako terveystietojasi kysya?

Syntymaaika:
Testipdivamaara:

Onko Sinulla todettu joku tai joitakin seuraavista sairauksista?

Hengityselinsairaus Kylla
Sydansairaus Kylla
Kohonnut verenpaine Kylla
Diabetes Kylla
Tuki- ja liikuntaelimistdn sairaus Kylla

Muu liikuntasuoritukseen vaikuttava sairaus ~ Kyll4

Onko sinulla esiintynyt joitakin seuraavista oireista viimeisen 6 kk:n aikana?

Pituus:
Paino:
Kylla
Kylla
Ei Lisatietoja:
Ei Lisatietoja:
Ei Lisatietoja:
Ei Lisatietoja:
Ei Lisatietoja:
Ei Lisatietoja:

Onko sinulla esiintynyt rintakipuja tai puristuksen tunnetta rinnassa?

Onko sinulla esiintynyt rytmihairiotuntemuksia?

Onko sinulla esiintynyt rasitukseen liittyvaa hengenahdistusta?
Onko sinulla esiintynyt rasituksen yhteydessa paansarkya?

Onko sinulla ollut huimausoireita?

Onko sinulla esiintynyt toistuvia liilkkumista haittaavia selkakipuja?

Onko sinulla esiintynyt toistuvia niska-hartiaseudun oireita?

Onko sinulla esiintynyt toistuvia liilkkumista haittaavia nivelkipuja?
Onko sinulla esiintynyt poikkeavan voimakasta uupumusta liikkuessa?

Kylla
Kylla
Kylla
Kylla
Kylla
Kylla
Kylla
Kylla
Kylla

En

Ei

Ei
Ei
Ei
Ei
Ei
Ei
Ei
Ei
Ei

En osaa sanoa
En osaa sanoa
En osaa sanoa
En osaa sanoa
En osaa sanoa
En osaa sanoa
En osaa sanoa
En osaa sanoa
En osaa sanoa

Harrastan kuntoliikuntaa (ainakin lievaa hikoilua ja hengistymista aiheuttavaa liikuntaa):
2-3krt/vko

En lainkaan Satunnaisesti 1-2krt/vko
Oma arvio kestavyyskunnostasi:

Heikko Valttava Keskitaso

Oma arvio lihaskunnostasi:

Heikko Vilttava Keskitaso

Hyva

Hyva

Saako testituloksesi tallentaa mahdollista seurantatestia varten?

Kylla Ei

3-4krt/vko

Saako testituloksiasi kdyttaa tutkimus- tai raportointitarkoituksessa anonyymisti?

Kylla Ei

Yli 4krt/vko

Erinomainen

Erinomainen

Olen selvilla testiin liittyvista mahdollisista riskeistd. Antamani tiedot ovat oikeat ja kykenen osallistumaan testiin.

Osallistun testiin vapaaehtoisesti ja omalla vastuulla.

Paikka & Aika:

Allekirjoitus:

Nimenselvennys:




