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SeAMKin toinen E-Gaming Symposium jarjestettiin 13. — 14.2.2025. Tassa artikkelisessa kasitellaan
eUrheilun harjoittelua. Kyseiset periaatteet ovat hyvin siirrettavissa mytés muiden taitojen oppimiseen ja
kehittdmiseen. eUrheilu- ja urheiluharjoittelun periaatteet voidaan asettaa myds liiketoiminnalliseen
kontekstiin. Kaydaan ensin lapi eUrheilun optimaalisen harjoittelun periaatteita ja tarkastellaan muita

nakokulmia artikkelin lopussa.

eUrheilun optimaalinen harjoittelu

Kajaanin ammattikorkeakoulun lehtori Janus Pitkasen luennossa tarkasteltiin eUrheilun laadukasta
harjoittelua. Kehitysta maarittavat selkeét tavoitteet, keskittymisen sailyttdminen, palaute, mukavuusalueen

ulkopuolella toimiminen, harjoittelun vaihtelevuus ja harjoittelun aikatauluttaminen.

Tavoitteet korostavat yksittdisen harjoitussession merkitysta ja tuovat rakennetta pidemman ajanjakson
suunnitteluun. Vahvuuksien ja heikkouksien tunnistaminen auttaa ymmartamaan, miksi harjoite tehdéaéan ja
mitd ollaan kehittdmassa. Tavoitteet tulee asettaa progressiivisesti oma lahtétaso huomioiden, mika

mahdollistaa samalla myds kehittymisen seurannan.

Heikko keskittyminen johtaa tilanteeseen, missd on vaikeampi saavuttaa asetettuja tavoitteita ja kehittya.
Mieliala, vasymys, ravinto, ymparisto, lampétila ja valaistus vaikuttavat keskittymiskykyyn. Kuten
perinteisessa urheilussa, nukkuminen ja ravinto ovat keskeisié huipputuloksen saavuttamiseksi. Vastaavasti

ulkosilta arsykkeilta voi valttya esimerkiksi hiljentaméalla puhelimen. Tauotus tulee myds huomioida
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keskittymisen yllapitamiseksi.

Palaute on keskeista vaarien toimintatapojen tunnistamiseksi ja korjaamiseksi, mikd voi nopeuttaa
kehittymista. Kokemuksen myoté pelaajat osaavat paremmin arvioida omaa suoritustaan esimerkiksi
reflektion avulla. Omille virheille voi myds sokaistua, joten avun hakeminen ulkopuoliselta valmentajalta on
mahdollista my6s eUrheilussa. Erona perinteiseen urheiluun on se, ettd urheiluseuroissa valmennuksen ja
ohjatun harjoittelun pariin paasee hyvin nuorella ialld, kun taas eUrheilussa pelaaja on voinut kehittya pitkaan
itsendisen harjoittelun tuloksena. Tottuminen valmennukseen voikin olla talléin haastavampaa kuin
perinteisissa lajeissa. Keskustelu ammattipelaajien, valmentajien ja opettajien kanssa voi kuitenkin auttaa

kehittamaéan omaa pelaamista.

Mukavuusalueen ulkopuolella on mahdollisuus kehittyd. Vastuksen tulisi olla sopivan haastava ja vaikeutua
oman osaamisen kehittyessé. Helppoa vastustajaa vastaan ei valttamattéa anna parastaan, jolloin kehitys
pysahtyy. Jos taas pelaa omaan tasoon nahden liilan vaikeaa vastustajaa vastaan, tulee pelata oppimisesta
tuloksen sijaan. Paremmalta vastustajalta on hyva oppia ja aiempiin peleihin kannattaa palata myés
my6hemmin analysoiden mikd meni hyvin ja missé loytyy parannettavaa.

Harjoittelun vaihtelevuus parantaa eri pelien ja niiden vaatimien kykyjen oppimista. Esimerkiksi aseiden
vaihtelu opettaa kayttamaan niita sopivissa paikoissa ja toisaalta mukautumaan pelitilanteisiin. Vaihtelu on
hyvaksi myos pitkakestoiselle muistille ja informaation prosessoinnille. Virheista ja kokeiluista oppii paremmin
my6s eUrheilussa. Osa peleista tarjoaa myo6s tyokaluja harjoittelun mukauttamiseen.

Harjoittelu kannattaa jakaa pienempiin osiin. Yhden paivén pitkén session sijaan tunnit kannattaa jakaa
useammalle péivélle, muutoin harjoittelun laatu karsii. Tama korostuu myo6s pidemmassa mittakaavassa,
jolloin hyvana ohjenuorana on harjoitella mieluummin laadukkaasti kuin maarallisesti paljon. Tietty maara
harjoittelua vaaditaan, mutta myds muiden asioiden tulee olla kunnossa ja harjoittelussa tulee huomioida muu

tyokuorma ja tavoitteet.

Periaatteiden hyodyntaminen

Kuten huomataan, eUrheilun harjoittelu ei juurikaan poikkea muiden taitojen harjoittelusta. Perusasiat, kuten
tavoitteiden asetanta, ravinto, tauotus ja palautuminen vaikuttavat myos perinteisissa urheilulajeissa. Kyse on
inhimillisen oppimisen ja kehittymisen perusteista. Palaute on myos oleellista kehittymisen kannalta niin

koulumaailmassa kuin tydelamassa.

Yhtélaisyydet eivat kuitenkaan rajoitu pelkastaan yksilotaitojen kehittdmiseen. Urheilun harjoittelusta on
vedettavissd myaos liikkeenjohdollisia ndkdkulmia. Strategia on tavoiteasetantaa ja keinojen I6ytamista ndiden
tavoitteiden saavuttamiseen. Erilaiset palaute- ja ohjausjarjestelmat korostuvat johtamisen ja laskentatoimen
kirjallisuudessa olennaisena osana yrityksen suuntaamisessa kohti asetettuja tavoitteita ja kurssin
korjaamisessa, jos poikkeamia huomataan. Yritykset voivat keskittya tiettyihin asiakasryhmiin tai pyrkia
olemaan kustannusjohtajia. Projektityd kannattaa jakaa pienempiin, hallitavampiin osiin, mik& huomioi myés
tyon jaksotuksen yrityksen eri tasoilla. eUrheilu ja urheilu voi siis opettaa organisaatiotydskentelyssa
tarvittavia taitoja, kunhan vain osaa tulkita ja vertailla asioita eri ymparistoissa.



Yhteenveto

Harjoittelun periaatteet ovat yleismaailmallisia ja samat rakenteet toistuvat eri yhteyksissa. Valmentajalla tai
opettajalla on kuitenkin merkittava rooli sanoittaa niin lajin sisdista kehittymista kuin myos ulkopuolisia
sovellustapoja. Seuraavassa artikkelisarjan osassa tarkastellaan eUrheilun opetusta.
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Seingjoen ammattikorkeakoulu

Kirjoittaja on digitaalisen liiketoiminnan lehtori ja laskentatoimen vaitoskirjatutkija, jonka tutkimuksellisina
kiinnostuksen aiheita ovat digitalisaatio, tekodaly ja yrityskaupat.



