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UTJECAJ KOMPETITIVNOG | INTERAKTIVNOG NATJECATELJSKOG IGRANJA
(E-SPORT) NA FIZIOLOSKI STATUS UCESNIKA

Sazetak

Kompetitivno i interaktivno natjecateljsko igranje (E-sport) rastu¢a je aktivnost i zanimanje
danasnjice. Sve veci broj ljudi profesionalno ili amaterski igra video igrice, ulaze u njihov razvoj
I razvoj E-sporta ili redovito prati i podrzava razliite turnire i lige koje se organiziraju diljem
svijeta. DosadaSnja istrazivanja ukazuju na vaznost kontinuiranog ispitivanja i proucavanja
razli¢itih parametara povezanih s izvedbom 1 fizioloskim, psihickim i kognitivnim stanjem igraca
u razli¢itim fazama igranja, narocito u profesionalnom kontekstu E-sporta. Ovaj rad usmjerava se
na sveobuhvatni prikaz dosadasnjih nalaza o odnosu razli¢itih ¢imbenika 1 fizioloSkog 1 psihickog
statusa uc¢esnika. Konkretno, rad obuhvaca odrednice stresnih reakcija i promjene u otkucajima
srca, krvnom tlaku, elektrodermalnoj aktivnosti, razini kortizola, razini glukoze i vokalnom
izrazavanju, ovisno o razli¢itim faktorima (npr. prirodi igrice, ishodu igre, stru¢nosti igraca,
dozivljenom pritisku, prirodi upute igre i slicno) i samom ¢inu sudjelovanja u igranju video igara.
Dodatno je analizirana povezanost nutricionizma i E-sporta. Profesionalni E-sportasi dozivljavaju
znacajne koli¢ine unutarnjih i1 vanjskih pritisaka te stresne reakcije (napetost, anksioznost,
pitanje prihoda, utjecaj gledatelja i medija, teskoce balansiranja poslovnog i privatnog zivota, §to
Cesto rezultira emocionalnom iscrpljeno$¢u igraca (tj. izgaranjem). IstraZivanja ukazuju na
znacajne promjene u proucavanim fizioloskim parametrima kada ucesnici sudjeluju u igranju
videoigara te povecanu aktivaciju simpatickog Ziv€anog sustava. Takoder su prikazani nalazi
usporedba razli¢itih video igara ovisno o njihovoj prirodi i karakteru, gdje video igre nasilnog i
borilackog sadrzaja dovode do vece fizioloske aktivnosti, u usporedbi s manje agresivnim ili
nimalo agresivnim video igrama. U radu su predlozene prakticne smjernice za unaprjedenje
izvedbe i dobrobiti E-sportasa te implikacije za buduca istrazivanja. Podrucje E-sporta vazno je
nastaviti istrazivati te dodatno prosiriti dosadasnje spoznaje.

Kljuéne rijeci
E-sport, videoigre, igraci videoigara, fizioloSki status, stres, stresori, otkucaji srca, krvni tlak,
elektrodermalna aktivnost, kortizol, glukoza, vokalni stres, nutricionizam, energija



INFLUENCE OF COMPETITIVE AND INTERACTIVE COMPETITIVE GAMING (E-
SPORT) ON THE PHYSIOLOGICAL STATUS OF PARTICIPANTS

Abstract

Competitive and interactive competitive gaming (E-sport) is a growing activity and interest today.
An increasing number of people play video games professionally or amateurs, invest in their
development and the development of E-sports, or regularly follow and support various
tournaments and leagues organized around the world. Previous research points to the importance
of continuous examination and study of various parameters related to performance and the
physiological, psychological and cognitive state of players in different stages of playing, especially
in the professional context of E-sport. This paper focuses on a comprehensive review of the
findings so far on the relationship between various factors and the physiological and psychological
status of the participants. Specifically, this thesis includes determinants of stress reactions and
changes in heart rate, blood pressure, electrodermal activity, cortisol level, glucose level and vocal
expression, depending on various factors (e.g. the nature of the game, the outcome of the game,
the expertise of the player, the pressure experienced, the nature of the game instruction, etc.) and
the very act of participating in playing video games. Additionally, the connection between
nutrition and E-sports was analyzed. Professional E-sport players experience significant amounts
of internal and external pressures and stress reactions (tension, anxiety, physiological reactions).
The most frequently mentioned stressors that players experience are performance pressure, the
question of financial income, the influence of audience and the media, the difficulty of balancing
work and private life, which often results in emotional exhaustion of players (i.e. burnout).
Research indicates significant changes in the mentioned physiological parameters when
participants participate in playing video games and increased activation of the sympathetic nervous
system. Also presented are the findings of a comparison of different video games, depending on
their nature and character, where video games with violent and martial content lead to greater
physiological activity, compared to less aggressive or no aggressive video games. The paper
proposes practical guidelines for improving the performance and well-being of E-sportsmen and
implications for future research. In the field of E-sports, it is important to continue to research and
further expand the existing knowledge.

Key words
E-sport, video games, gamers, physiological status, stress, stressors, heart rate, blood pressure,
electrodermal activity, cortisol, glucose, vocal stress, nutrition, energy
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Igranje videoigara postalo je jedna od najpopularnijih rekreativnih aktivnosti, ne samo
medu djecom i adolescentima, ve¢ i medu odraslim osobama (Entertainment Software Association,
2017). U praktiénom smislu, E-sport se odnosi na natjecateljsko igranje video igara, bilo ono
profesionalno ili amatersko, te se najées¢e organizira kroz razlicite lige, ljestvice i turnire. Igraci
uglavnom igraju za timove, odnosno za sportsku organizaciju (Hamari i Sjéblom, 2017). Drugi
nazivi za E-sport koji se jo§ mogu pronaci u literaturi jesu elektronic¢ki sportovi, cybersportovi,
igrice, natjecateljske racunalne igre i virtualni sportovi (Jenny i suradnici, 2017).

Video igre su kroz povijest evoluirale od jednostavnih arkadnih automata pa sve do
modernih kuénih konzola, kompjutera, laptopa i ostale opreme (Snavely, 2014) te se time povecao
potencijal za razvoj vjestina i natjecanje. Takoder, mijenjale su se od igrica poput Space Marines
(1962) 1 Pong (1972) koje su se igrale samostalno do suradnickih 1 natjecateljskih igara koje se
dan danas igraju ,,online”, gdje milijuni igraa mogu istovremeno igrati protiv ra¢unalno
upravljanih protivnika ili protiv drugih stvarnih igraca (Faust i suradnici, 2013). Otkako je E-sport
preSao u profesionalne vode, za manjinu E-sport igrata to je postala opcija za karijeru u
natjecateljskom igranju igrica (Faust i suradnici, 2013). U ranim pocecima kompetitivnog igranja,
igre su koristile jednostavne mehanizme pracenja bodova koji su mjerili uspjeh igraca. Igraci tada
nisu igrali protiv drugih igrac¢a nego protiv kompjutera. Nakon svake igre dobivali bi bodove na
temelju svoje izvedbe. Ovaj dizajn igre poticao je prvenstveno intrapersonalno natjecanje, odnosno
natjecanje u kojem se igra¢ trudio nadmasiti samog sebe, tj. svoj prethodni najbolji rezultat
(Snavely, 2014).

E-sport igraci natjecu se u razli¢itim vrstama igara, a neke od popularnih igrica koje
se danas kompetitivno igraju su borilacke igrice (npr. Street Fighter 1V), video igre kojima je cilj
postaviti, odnosno razoruzati eksploziv (npr. Counter-Strike: Global Offensive), igrice u kojima se
E-sportasi natjeCu u arenama (npr. League of Legends) te razne sportske igrice (npr. FIFA22). U
E-sportu moguce je natjecati se sam ili u timovima, a u ekipi se naj¢esce nalaze pet igraca sa svake
strane. E-sport je prerastao iz obi¢ne aktivnosti u jedan proizvod (Funk i suradnici, 2018).

S obzirom na to da se E-sport s vremenom sve viSe i vie razvija i nagradni fondovi
postaju sve veci, profesionalni timovi u svom stoZeru imaju trenera, menadzera, fizioterapeute,

sportske psihologe te analiticare podataka (Koshy i Koshy, 2020).
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E-sport suocava Se s brojnim izazovima na svim razinama, od sveucili$ne razine do
profesionalne i amaterske. Klju¢ni problemi u E-sportu ukljuuju profesionalizaciju igraca,
toksi¢no ponasanje gledatelja prema E-sportasima, nedostatak raznolikosti medu natjecateljima,
zahtjevne vremenske i kognitivne obveze natjecanja. Za razliku od klasi¢nih sportova poput
nogometa, hokeja ili bejzbola, E-sport obuhvaca koristenje razli¢itih platformi, raCunalstva, igara
i medija kao dio svojih sportskih dogadanja (Palanichamy i suradnici, 2020). Osim toga, u
klasi¢nim sportovima djeca u ranoj dobi imaju trenere, u¢e kako suradivati unutar tima i moraju
uskladiti svoj osobni napredak s ciljevima tima, dok E-sportasi ¢esto napreduju sami, uz malo ili
nimalo podrske trenera, roditelja i mentora, dok se moraju suoCavati s fizickim, mentalnim i
emocionalnim izazovima koji dolaze s vrhunskim natjecanjima. U tradicionalnim sportovima, tim
moze lako stvarati razli¢ite scenarije 1 vjezbati ih viSe puta jer mogu kontrolirati uvjete treninga
bez potrebe za prisustvom protivnika. U E-sportu to nije tako, osim ako E-sportasi nemaju
mogucénost treniranja unutar vlastitih timova, §to je moguce samo kod profesionalnih timova s
akademijama. Vecina timova iz sport igrica nema takve akademije, pa ne mogu stvarati specificne
situacije za vjezbu tima. Takoder, kvaliteta protivnickog tima u treningu direktno utjeCe na
kvalitetu vjezbanja, Sto otezava pripremu ako protivnici nisu dovoljno vjesti ili motivirani. Jo$
jedan izazov u treningu je koli¢ina vremena posveéena vjezbanju. U tradicionalnim sportovima,
sportasi ¢esto rade individualno ili u manjim grupama prije timskog treninga i mogu ostati nakon
treninga na dodatnom radu ili rehabilitaciji, ali obi¢no ne treniraju vise od Cetiri do osam sati
dnevno. U profesionalnom E-sportu, igra¢i zapoc¢inju dan oko 11 sati ujutro i zavrSavaju timski
trening izmedu 19 1 20 sati, a mnogi nastavljaju igrati sami do kasno u no¢. Ova rutina se ponavlja
svakodnevno, pa ¢ak i na slobodne dane. Trening E-sportasa zahtijeva vise nepredvidivosti, dok
Su u tradicionalnim sportovima situacije viSe uobicajene i predvidive. Kod E-sportasa postoji
uvjerenje da moraju kontinuirano igrati kako bi napredovali. Za razliku od fizickih sportova, gdje
tijelo moze izdrzati samo odredenu koli¢inu treninga, E-Sport igra¢i mogu igrati satima jer se
vjeruje da to nije fizicki naporno. Medutim, malo se uzima u obzir kognitivni zamor, umor ociju i
ozljede od ponavljajué¢ih pokreta u rukama, laktovima, ramenima, ledima i vratu (Johnson i
suradnici, 2024).

Trenutno Sirom svijeta milijuni ljudi svakodnevno igraju igrice, neki amaterski, a neki
na profesionalnoj razini. Igranjem na profesionalnoj razini potvrdeno je da igraci prolaze kroz

veliki stres tijekom igre, a u nekim situacijama koli¢ina stresa se ¢ak usporeduje s tradicionalnim



sportskim aktivnostima (Zimmer i suradnici, 2022). Stoga, postavlja se pitanje treba li se E-sport
smatrati sportom ili ne. Poput tradicionalnog sporta, ono obuhvada igru i natjecanje, sve je
organizirano prema pravilima, zahtijeva odredene vjeStine potrebne za uspjeh (primjerice,
potrebne su dobre motoricke sposobnosti za koristenje konzole ili misa i tipkovnice) i postoji
publika koja to sve prati (Jenny i suradnici, 2017). Danas se E-sport sve vise svrstava u koncept
sporta, a E-sport igraci kao sportasi (Jenny i suradnici, 2017).

Koliko je E-sport s vremenom napredovao govori takoder Cinjenica da su se na
americkim fakultetima dijelile stipendije za igranje igrica. Prvo sveuciliste koje je to napravilo bilo
je Robert Morris University (Jenny i suradnici, 2017). Trziste E-sporta danas obuhvaca tri sektora
tradicionalnog sportskog trzista, a to su podrska rekreativnim igracima, razni sportski dogadaji 1
veliko trziSte dodatne opreme koje je potrebno za kvalitetno igranje (Snavely, 2014). Popularnost
E-sporta vidljiva je u velikom porastu gledanosti - vise od 70 milijuna ljudi diljem svijeta prati
natjecanja i igre putem interneta ili televizije (Wingfield, 2014). Stoga, gledanost E-sporta i zarade
igara dostigle su razinu tradicionalnih sportova. Primjerice, finale NBA odrzano 2017. godine
privuklo je 20,4 milijuna gledatelja (Holloway, 2017), a svjetsko prvenstvo u igrici League of
Legends imalo je 60 milijuna gledatelja (Li, 2018). Najbolji E-sport igrac¢i sada mogu zaradivati
jednako, a u nekim situacijama i viSe od sportasa koji se bave tradicionalnim sportovima. Tako,
na primjer, jedan od najboljih i najpopularnijih igraca League of Legends igrice “Faker* zaraduje
oko 2,5 milijuna dolara godiS$nje kao osnovnu placu koja ne ukljuc¢uje nagradne fondove (Newell,
2018). Zarada u E-sportu 2021. godine premasila je milijardu dolara, $to predstavlja znacajan
korak naprijed. Ako se trend rasta gledanosti nastavi, ti ¢e brojevi nastaviti rasti. lako je broj
sudionika, liga, turnira i sponzora u E-sportu naglo porastao, predrasude i neznanje i dalje
otezavaju da se profesionalni igraci prepoznaju kao sportasi ¢ija karijera ovisi o fizickoj i
mentalnoj spremnosti. OdrZavanje konkurentnosti u ovom podrucju zahtijeva jednako intenzivan
fizicki 1 mentalni trening kao 1 kod bilo kojeg drugog profesionalnog sporta. Umjesto
tradicionalnih vjezbi poput sprintanja ili dizanja utega, E-sport igra¢i usavrSavaju sloZene
motori¢ke pokrete koriste¢i male misic¢e ruku i poboljSavaju koordinaciju ,,yuka-oko*. Umjesto u
teretani, treniraju u rashladenim i zamraCenim prostorijama. Oni su podloZni specifiénim
ozljedama i bolestima koje zahtijevaju strucnu brigu zdravstvenih djelatnika upoznatih s njihovim

nacinom Zivota, rasporedima treninga i stilom igre (Migliore i suradnici, 2021).
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Timski treninzi Cesto se sastoje od scrimova (treninzi, ,,prijateljske utakmice®), od
kojih svaki traje otprilike tri sata. Timovi igraju medusobne pripremne utakmice, odmah nakon
toga pregledavaju odigrane igre, zatim treneri analiziraju pogreske i ukazuju na to kako poboljsati
izvedbu ekipe. Nakon toga, vracaju se u svoje stolice kako bi odigrali sljede¢i me¢. Obi¢no timovi
imaju oko sat vremena pauze izmedu meceva, ali igraci to vrijeme ne koriste uvijek na u¢inkovit
nacin (npr. kratak san, izlazak na sunce, lagane vjezbe ili jela kako bi odrzali energiju za drugi
mec), ve¢ Cesto ostaju za racunalom i igraju druge igre ili provjeravaju drustvene mreze. Timski
treninzi takoder se razlikuju ovisno o igri koju igaci igraju. Timovi koji igraju igre poput Counter-
Strike: Global Offensive, Overwatch 2 i ostalih moraju se kvalificirati za glavne turnire tijekom
godine 1 mijenjaju raspored izmedu razdoblja bez timskih aktivnosti 1 kampova u kojima treniraju.
Kampovi traju dva do Cetiri tjedna te se tamo pripremaju za kvalifikacije za turnire. Ovaj pristup
S pauzama i intenzivnim razdobljima moze biti izazovan jer se stil zivota u razdobljima pauza
igraca ne mijenja puno - oni i dalje provode vrijeme pred racunalima, igraju¢i svoju igru bez puno
profesionalne svrhe, bilo da se pripremaju za turnir ili ne. To je zaCarani krug s puno prostora za
poboljsanje, bez obzira na igru ili sastav tima, 1 to je podrucje u kojem kvalificirani mentalni trener
moze napraviti znacajnu razliku (Johnson i suradnici, 2024). Prijelaz iz treninga na dan natjecanja
u E-sportu zahtijeva promjenu fokusa s rezultata na sam proces. Vazno je shvatiti da je kontrola
najve¢im dijelom u mentalnoj 1 fizi€koj pripremi. Kljucna je prednatjecateljska spremnost, a
umjesto da se podlegne anksioznosti, potrebno je zagrijavanje kroz pripremne utakmice kako bi se
aktivirali i um 1 tijelo. Komunikacija, koja je klju¢na mentalna vjestina, razvija se kroz timski rad
1 pripremu, dajuci igracima prednost. Pojedinacno i1 timsko zagrijavanje stvaraju temelje za osjecaj
spremnosti i samopouzdanja, $to igrace bolje priprema za uspjeh na natjecanju. U stalno rastu¢em
E-sport okruzenju, ucinkovite strategije pripreme i1 dalje ¢e biti klju¢ne za postizanje najboljih
rezultata.

U natjecateljskom E-sportu najbitnija zadaca je biti bolji od protivnika i pobijediti ga.
Unato¢ tome Sto su kod E-sportaSa potrebne motoricke sposobnosti i vjeStine, za postizanje
optimalne izvedbe tijekom natjecanja potrebne su i razli¢ite psiholoske vjeStine poput
vizualizacije, upravljanja anksioznos§¢u, reguliranja emocija i kontrole paznje te one, naro¢ito kod
profesionalnih igra¢a, mogu imati vaZan utjecaj na rezultat igre (Himmelstein i suradnici, 2017).
U istrazivanju Himmelstein i suradnika (2017) ispitivano je kako igraci uspjeSno upravljaju

odredenim preprekama i izazovima te su naglasili kako je za profesionalno igranje potrebno imati
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dobro znanje o igri koja se igra, brzo i pametno donosenje odluka, motivaciju za napredovanjem,
odrzavanje fokusa te prilagodljivost na stres. Neke od potencijalnih prepreka tijekom igranja na
profesionalnoj razini jesu nedostatak samopouzdanja te balansiranje privatnog zivota s
profesionalnim igranjem (Himmelstein i suradnici, 2017). Osim toga, E-sportu nedostaje jedna
vrlo bitna stavka, a to je dovoljna fizicka aktivnost (Jenny i suradnici, 2017). Neka istrazivanja su
pokazala da dugotrajno igranje igrica u profesionalnim segmentu E-sporta moze rezultirati
razli¢itim fizickim (umor o€iju, zamucen vid, bol u donjem dijelu leda zbog sjedenja, glavobolja
zbog pretjeranog gledanja u ekran, bolovi u zglobu zapesca) 1 psihickim problemima (poremecaji
spavanja, agresivnost, depresija, anksioznost i sl.; Palanichamy i suradnici, 2020). Takoder, jedan
od nedostataka upusStanja u profesionalno igranje video igara jest suoCavanje s odredenim
psiholoskim i fizioloskim stresom (Nicholson i suradnici, 2024). Unato¢ tome S§to E-sport
industrija veoma brzo raste 1 postaje sve popularnija, fizioloSki zahtjevi i stresori koji su povezani
s E-sportom nisu dovoljno istrazivani (Nicholson i suradnici, 2024). U istraZivanjima se za
mjerenje fizioloSkih parametara obi¢no koriste metode anketiranja, intervjua i mjerenja
objektivnim napravama (EEK, EKG, EDA, imunoanaliticki uredaji). Mnogi istrazivaci
izvjeStavaju o potrebi za dodatnim proucavanjem fizioloskih parametara u kontekstu E-sporta
(Ketelhut i Nigg, 2024; Nicholson i suradnici, 2020; Sadowska i suradnici, 2023). Upravo zbog
vaznosti proucavanja fizioloskih aspekata ¢ovjeka u kontekstu fiziologije sporta zbog unapredenja
sportskih rezultata (Matkovi¢ i Ruzi¢ 2009), sve vece popularnosti i razvoja profesionalnog igranja
video igara te nedostatka sveobuhvatnog pregleda dosadasnjih spoznaja u ovom podrucju, svrha i
cilj ovog rada bit ¢e usmjeriti se na fizioloSke parametre u kontekstu E-sporta i kako se oni
mijenjaju ovisno o razliitim situacijskim aspektima. Osnovne teme koje ¢e biti prikazane
obuhvacaju odrednice stresa kod E-sportasa, utjecaj situacijskih aspekata E-sport okruzenja na
otkucaje srca, krvni tlak i ostale fizioloSke parametre (elektrodermalna aktivnost, koli¢ina kortizola
i glukoze, vokalno izrazavanj) te odnos nutricionizma i E-sporta. Rad ¢e prikazati istrazivanja koja

su mjerila i ispitivala fizioloSke parametre te kako se oni mijenjaju, ovisno o nizu faktora.

RAZRADA TEME

Odrednice stresnih reakcija kod E-sportasa

Stres predstavlja psihofizioloski odgovor organizma na prijete¢i podrazaj, a sastoji se

od kognitivnog aspekta (kognitivna procjena) i fizioloskog aspekta (neurohormonalna reakcija 1
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reakcija autonomnog ziv€anog sustava; Leis, 2020). Prolongirani dozivljaj stresa donosi rizik za
kardiovaskularne probleme i bolesti (Steptoe i Kivimidki, 2012), zbog ¢ega je vazno razviti
uspjeSne mehanizme suoCavanja sa stresom. Istrazivanja nisu konzistentna oko toga inicira li
igranje video igara stresne reakcije ili ih reducira (Porter i Goolkasian, 2019). Neki istrazivaci
sugeriraju da igranje videoigara inducira stresne reakcije (Hasan i suradnici, 2013), dok neki
sugeriraju kako igranje videoigrica pomaze u upravljanju stresom i smanjivanju stresa s viemenom
(Roy i Ferguson, 2016). Nekim igra¢ima igranje videoigara sluzi kao mehanizam oporavka od
stresnih situacija stvarnog svijeta (Reinecke, 2009). S druge strane, ovakvi rezultati ne moraju
vrijediti za profesionalne E-sportase kojima igranje videoigara predstavlja karijeru. S obzirom da
se E-sport igraci kontinuirano nalaze u natjecateljskoj okolini te su pod poja¢anim pritiskom,
slicno kao 1 sudionici tradicionalnih sportova, ne ¢udi da i u E-sport okolini postoje uzroci stresa
koji utjecu na izvedbu igraca (Smith 1 suradnici, 2021). Pokazalo se da profesionalni E-sportasi
dozivljavaju visoke razine stresa i anksioznosti (Madden i Harteveld, 2021). lako nisu pronadene
razlike u stresnim reakcijama izmedu profesionalnih igraca i amatera (Hetrick i1 Crecelius, 2024),
E-sport moZe intenzivirati mentalni stres (Ketelhut 1 Nigg, 2024) te time dovesti do pojacane
aktivacije simpatickog sustava i supresije parasimpatickog sustava (Castaldo i suradnici, 2015) te
narusavanja dobrobiti (Madden 1 Harteveld, 2021).

IgraCi prije natjecanja dozivljavaju razliCite stresne reakcije, poput anksioznosti,
napetosti, uzbudenja, a naj¢esce spominjani stresori ukljuuju oc¢ekivanja od same izvedbe (hoce
li izvedba biti dobra ili nece), timske probleme, internalnu evaluaciju, veliki pritisak publike i
medija (Leis 1 suradnici 2022) te tehnicke poteskoce i poteskoce u balansiranju karijere 1 zivota
izvan posla (Poulus i suradnici, 2022). Pokazalo se da elitni E-sportasi ¢e$¢e spominju stres
povezan s izvedbom, dok polu-profesionalni E-sportasi ¢esce prijavljuju stresore koji su povezani
s ponaSanjem suigraca (Poulus i suradnici, 2022).

Madden i Harteveld (2021) proveli su istrazivanje u kojem su intervjuirali
profesionalne igrae E-sporta te su ih pitali o njihovim dnevnim rutinama, fizickoj boli i
psiholoskom naporu koji moZe utjecati na njih. Jedan od velikih stresora predstavlja im
kontinuirani i sveprisutni pritisak za postizanjem uspjeha i motivacija. Osim toga, izvore stresa
predstavljaju priprema i anksioznost oko pocetka turnira, a ta tjeskoba nekima vodi povracanju
prije samog meca ili izbijanju osipa. Dodatni stres uzrokuje pitanje prihoda. Budu¢i da vecina

profesionalnih igraca financijski opstaju zbog nov€anih nagrada i1 prihoda, igraci kontinuirano
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osjecaju pritisak jer su svjesni da ih sponzori i gledatelji prate te zbog toga svoju izvedbu moraju
odrzati na uspjesnoj razini. Negativna atmosfera i negativna komunikacija od strane igraca
(toksi¢nost, ljutnja) i gledatelja (npr. vrijedanja) takoder su intenzivirali psiholoski stres. Svi
navedeni stresori mogu dovesti do izgaranja igraca (eng. burnout), §to su mnogi od njih primijetili
kod sebe. Izgaranje se moze opisati kao sindrom emocionalne iscrpljenosti (Maslach i Jackson,
1981). Kako se njihova emocionalna snaga trosi, E-sportasi se mogu osjecati kao da nisu psihicki
na razini dovoljnoj za uspjesno obavljanje zadataka. Sudionici su naveli kako se simptomi
izgaranja manifestiraju kroz teSko¢e u odrZavanju ravnoteze izmedu karijere 1 privatnog Zivota,
izolaciju, probleme sa spavanjem 1 slicno. Jedan od uzroka simptoma izgaranja je nedostatak
tjelesne aktivnosti u kombinaciji s dugim i intenzivnim natjecateljskim sesijama. Treninzi im
predstavljaju veliki mentalni napor jer moraju biti usredotoceni 1 fokusirani Cetiri do Sest sati
igranja svakog dana. Zbog duZzih sati timskih treninga 1 dodatnog rada na sebi, drustveni im je
Zivot &esto patio. Cetiri od deset ispitanika napustilo je profesionalnu karijeru prije nego §to su ih
mentalna iscrpljenost ili losa Zivotna ravnoteza doveli do izgaranja (Madden i Harteveld, 2021).

Strucnost igraca videoigara i natjecateljski kontekst jedni su od aspekata proaktivnog
stresnog odgovora. Mendoza 1 suradnici (2021) proucavali su promjene u tjelesnoj i kognitivnoj
anksioznosti, samopouzdanju, kortizolu (tzv. hormon stresa) i percipiranoj vaznosti meca (eng.
Perceived Match Importance) kod stru¢nih E-sport igraca i kontrolnih sudionika u E-sport
natjecanju League of Legends. Rezultati su pokazali da su profesionalni igraci imali veéu koli¢inu
hormona stresa prije samog natjecanja, u usporedbi s nestru¢nim igracima te ovi nalazi potvrduju
vaznu ulogu strucnosti i natjecateljsko okruzenje u objasnjenju razlika u reakciji na stres.

Berga 1 suradnici (2023) u svojem su istrazivanju mjerili elektrodermalne reakcije 1
sréanu aktivnost kod E-sportasa prilikom igranja League of Legends na natjecanju (prikaz igre
nalazi se na Slici 1). Usporedivali su stresne reakcije kod onih koji pobjeduju 1 onih koji gube, a
nalazi istrazivanja pokazuju da su igraci koji su dozivjeli poraz pokazivali znacajnije stresne
reakcije fizioloskog oblika, u odnosu na igrace koji su pobijedili i imali viSu aktivnost
parasimpatikusa (odnosno opusteno stanje). Takoder se pokazalo da su fizioloske reakcije osoba
koje su pobjedivale u igri varirale u skladu s dogadajima unutar igre (npr. aktivnost “ubijanje”,
“uniStavanje ploce”), dok se razlike nisu pronasle kod onih koji su gubili. Dobiveni rezultati
istrazivanja u skladu su s nalazom Machado i suradnika (2022), koji izvjeStavaju o smanjenom

percipiranom stresu pobjednicke grupe, u odnosu na poraZenu grupu.
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Slika 1. Prikaz igre League of Legends.

Priroda upute jedan je od faktora koji mozZe doprinijeti pojavi stresne reakcije. Porter 1
Goolkasian (2019) proveli su istrazivanje u kojem su ispitivali induciraju 1i se razli¢ite stresne
reakcije, ovisno o tome je li uputa prijeteca ili izazovna. Upute usmjerene na izazov bile su
temeljene na procesu i motivirajuce su (npr. “Razmislite o igri kao prilici da prevladate izazov” i
“U ovom mecu pokusajte ostvariti §to ve¢i broj bodova”), dok su upute usmjerene na prijetnju
temeljene na izvedbi (npr. “Pobijedite u svih 10 mec¢eva u Mortal Kombatu” i “Biti ¢ete ocijenjeni
na temelju izvedbe u igri 1 brzine kojom igrate”). Upute usmjerene na prijetnju rezultirale su ve¢om
koli¢inom negativnih emocija (npr. frustracija nakon igranja) i smanjenom varijabilitetu otkucaja
srca, dok su upute usmjerene na izazov rezultirale ve¢om koli¢inom pozitivnih emocija (npr. sreca,
uzbudenje, ponos).

Stoga, profesionalni E-sport igra¢i pod povecanim su rizikom od dozivljavanja
stresnih reakcija zbog kontinuiranog pritiska za izvedbu i odrZzavanje uspjeha, financijskog pitanja,
timske kohezije, balansiranja privatnog i poslovnog Zivota, pritiska medija, publike i sponzora.
Jacina stresne reakcije moze ovisiti o stru¢nosti igraca, natjecateljskom kontekstu, ishodu igre ili

turnira te prirodi upute.

Utjecaj situacijskih aspekata na otkucaje srca kod profesionalnih E-sport igrac¢a

Mjerenje otkucaja srca jedan je od Cesto mjerenih fizioloSkih parametara u E-sport
istrazivanjima. Chaput i suradnici (2011) izvjeStavaju o povecanim otkucajima srce tijekom uvjeta

igranja videoigara, u usporedbi s uvjetima mirovanja. U istrazivanju koje su proveli Andre i
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suradnici (2020) mjerio se broj otkucaja srca tijekom igranja video igara na natjecanju. Natjecanje
je odrzano u areni, uzivo pred publikom, a ukljucene video igre bile su League of Legends, Dota
I, Counter strike: Global Offensive i Fortnite. Dosli su do zakljucka da igranje video igrica
tijekom natjecanja povecava broj otkucaja srca. To¢nije, prosjecan broj otkucaja srca u minuti bio
je 131, dok je prosje¢ni maksimalni broj otkucaja srca na natjecanju bio 188. Opcenito, tijekom
igre prisutne su varijacije u otkucajima srca, §to moze biti povezano s razliCitim vanjskim
faktorima, primjerice samim aktivnostima unutar igre ili njenim sadrzajem (Porter i Goolkasian,
2019), o ¢emu ¢e biti rijec u nastavku.

U istrazivanju Watanabe 1 suradnika (2021) mjerio se broj otkucaja srca u minuti (HR)
kod profesionalnih E-sport igraca prilikom igranja borilatke videoigre te su se usporedivali
elektrokardiogrami (EKG) u stanju mirovanja, tijekom igre protiv racunala te tijekom igre protiv
drugih profesionalnih igraca. Rezultati su pokazali vi$i prosjeéni broj otkucaja srca u situaciji kada
su igraci igrali protiv stvarnog igraca, u usporedbi sa situacijom kada su se natjecali protiv racunala
ili kada su mirovali. Osim toga, povecanje otkucaja srca bilo je prisutno na pocetku igrice i po
njenom zavrSetku. Ovi istrazivaci sugeriraju da situacijski aspekti igrice moduliraju simpaticki
zivéani sustav kod E-sport igraca te omogucuju razumijevanje odnosa izmedu psiholoskih vjestina
1 fizioloSkog stanja kod profesionalnih igraca.

Valladao 1 suradnici (2020) proveli su istrazivanje kojem je bio cilj usporediti broj
otkucaja srca sudionika dok igraju popularnu video igru Fortnite i dok sudionici miruju.
Istrazivanjem su potvrdili svoju hipotezu da ¢e se broj otkucaja srca tijekom igranja povecati i time
su igraci video igre dozivjeli fizioloski stresni odgovor. Vrijednosti srednjeg 1 maksimalnog broja
otkucaja srca tijekom igranja bile su vece u odnosu na srednje i maksimalne vrijednosti otkucaja
broja srca u mirovanju. Takoder je potrebno napomenuti kako je prosjecni broj otkucaja srca
tijekom igranja video igre bio nizi od najviSeg broja otkucaja srca u stanju mirovanja. Jedno od
objasnjenja ovog nalaza moze lezati u odredenim ¢imbenicima koji se dogadaju u stanju mirovanja
tijekom igranja video igre, npr. duZzi period nepronalazenja protivnika na mapi ($to znac¢i da nema
borbe protiv protivnika) ili igraceva strategija igranja video igre (npr. necija strategija moze biti
da mirno stoji na mjestu i ¢eka druge protivnike).

Promjene u otkucajima srca povezane su i s unutarnjim stanjem osobe. Drachen i
suradnici (2010) ustanovili su da su mjere otkucaja srca indikatori frustracije 1 napetosti igraca, $to

znaci da osobe snizenog broja otkucaja srca dozivljavaju pozitivni afekt i visoku razinu vlastite
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kompetentnosti, dok osobe povisenih otkucaja srca imaju dozivljaj negativnog afekta, smanjene
kompetentnosti i poviSene napetosti.

Barlett i suradnici (2009) u svom su istrazivanju ispitivali poticu li nasilne videoigrice
agresivna ponasanja te koliko vremenski to stanje agresivnosti traje nakon igranja. Dobiveno je da
su sudionici koji su igrali nasilnu borilacku videoigru (Mortal Kombat: Deadly Alliance) imali
znacajan porast agresivnih osjecaja, misli, ponasanja i fizioloskog uzbudenja u odnosu na poc¢etno
stanje prije igranja video igre, za razliku od onih sudionika koji su igrali nenasilnu tenisku igru
(Hard Hitter Tennis). Takoder se pokazalo da kratkoro¢ni porast agresivnih misli i osjecaja traje
manje od Cetirt minute, dok je za vracanje otkucaja srca 1 agresivnog ponasanja na pocetnu razinu
potrebno izmedu pet i deset minuta. Druga istrazivanja pokazuju da fiziolosko uzbudenje nakon
izlaganja nasilnim podraZajima moZe potrajati duze od pet minuta (Zillmann 1 suradnici, 1974.)
Medutim, ne postoji dovoljno literature kojom bi se tocno moglo odrediti koliko dugo traje
vjerojatnost upustanja u razlicite oblike ponaSanja nakon izlaganja nasilnim medijskim sadrzajima.

Sli¢no, prethodno spomenuto, istrazivanje proveli su Porter i Goolkasian (2019)
kojima je cilj bio usporediti utjecaj stresa na otkucaje srca prema biopsihosocijalnom modelu
izazova i prijetnje (Blascovich i Tomaka, 1996) kod igra¢a borilacke video igre (Mortal Kombat)
i igre slagalice (Tetris). Usporedba dviju igara i njihovog karaktera (borilacki nasuprot opustajuci)
prikazana je na Slici 2 i Slici 3. Igraéi Tetrisa nisu pokazali velike promjene u varijabilnosti
otkucaja srca ili u krvnom tlaku, dok su igra¢i koji su igrali borilacku videoigru imali nizu
varijabilnost otkucaja srca tijekom igre te visi krvni tlak nakon igre, $to znaci da je kod njih doslo

do kardiovaskularnog stresa.

Slika 2. Prikaz igre Mortal Kombat.
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Slika 3. Prikaz igre Tetris.

Prema rezultatima Ketelhut i Nigg (2024), otkucaji srca tijekom igrace sesije se
povecavaju, pritom nisu pronadene razlike u fizioloSkom odgovoru izmedu dvije vrste igara (FIFA
21 i League of Legends). Unato¢ tome S$to nisu pronadene razlike izmedu FIFA i LoL grupa,
zanimljivo je da su FIFA e-sportasi prijavili znatno vecée sudjelovanje u sportskim aktivnostima u
usporedbi s LoL e-sportasima te su postigli znatno visi VO2 max, $to ukazuje na bolju acrobnu
kondiciju. Moguce je da e-sportasi koji se natjeCu u video igrama sportskog zanra pokazuju vecu
sklonost fizickim sportovima (Ketelhut i suradnici, 2023). Istrazivaci sugeriraju da se razlike u
otkucajima srca (ovisno o vrsti igre), pronadene u drugim istrazivanjima, mogu pripisati razli¢itoj
prirodi i karakteru videoigre, ovisno o tome je li ona viSe kompetitivna ili lezerna, a ne konkretnom
naslovu videoigre. U visoko kompetitivnim igrama otkucaji srca se povecavaju (Adachi i
Willoughby, 2011). Osim toga, neki istrazivaci sugeriraju da broj otkucaja srca ovisi o tome koliko
igraci igru dozivljavaju izazovnom, pri ¢emu se kod onih igraca koji na igru gledaju kao visoko
izazovnu povecava broj otkucaja srca (Behnke 1 suradnici, 2019).

Konaéno, Machado i suradnici (2022) sugeriraju da percipirani stres 1 varijabilitet
otkucaja srca ovisi o ishodu igre (pobjeda nasuprot porazu), pri ¢emu pobjednicka grupa dozivljava
smanjeni stres i ima bolji varijabilitet otkucaja srca, odnosno bolju parasimpati¢ku aktivaciju, u
usporedbi s poraZzenom grupom.

Dakle, dosadasnja istraZivanja ukazuju na razli¢ite unutarnje i vanjske faktore koji

mijenjanju fiziolosku reakciju i varijabilnost otkucaja srca.
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Krvni tlak

Osim otkucaja srca, mjerenje krvnog tlaka jedan je od pokazatelja aktivnosti
autonomnog zivcanog sustava. lako nedostaje istrazivanja koja proucavaju i mjere krvni tlak u
situacijama igranja video igara, u nekima od njih pronaden je veci porast u krvnom tlaku u video
igrama pucackog karaktera (npr. Overwatch) u odnosu na MOBA video igre (npr. League of
Legends) (Sousa i suradnici, 2020). Istrazivaci ovu razliku objasnjavaju razli¢itom brzinom tempa
koju ove igrice zahtijevaju (Sousa i suradnici, 2020). Primjerice, video igra Overwatch zahtijeva
kontinuiranu paznju i prisutnost igraca bez koriStenja pauza, dok u League of Legends igra¢i imaju
viSe vremena 1 slobode za promisljanje o idu¢em koraku prema pobjedi.

Nadalje, Chaput i suradnici (2011) u svom su istrazivanju potvrdili da se otkucaji srca,
sistolicki 1 dijastolicki krvni tlak, simpaticki tonus 1 mentalno opterecenje povecavaju u situaciji
igranja video igara, u odnosu na situaciju mirovanja.

Osim toga, Siervo i suradnici (2013) proveli su nasumi¢no kontrolirano istrazivanje
kako bi testirali jesu li u€inci igranja nasilnih video igara na krvni tlak ve¢i u odnosu na igranje
nenasilnih video igara i gledanja televizije. Dobiveno je da se sudionicima koji su igrali nasilnu
igricu (Grand Theft Auto: San Andreas) postupno povecavao krvni tlak. u usporedbi s onima koji
su igrali nenasilnu video igru (FIFA 2008) i s onima koji su gledali televiziju. Takoder, ispitanici
koji su igrali nenasilnu video igru bili su pod ve¢im stresom u odnosu na ispitanike koji su gledali
televiziju. Isto tako, igraci koji su igrali nasilnu video igricu osjecali manji umor i vecu budnost
nego ostali sudionici. Prikaz pojedinih igara prikazane su na Slici 4 i Slici 5, iz ¢ega je vidljivo
kako je Grand Theft Auto: San Andreas igra nasilnog karaktera (elementi pucnjave), dok je FIFA

natjecateljska, ali bez nasilnog sadrzaja.
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Slika 4. Prikaz igre Grand Theft Auto: San Andreas.

15 Vidic ' g Ronaldinho 10

Slika 5. Prikaz igre FIFA 2008.

Sli¢éno istrazivanje proveli su Ballard 1 Wiest (1996), u kojem su usporedivali
kardiovaskularnu reaktivnost kod muskih studenata nakon $to su igrali nenasilnu igru (biljar) 1
nakon $to su igrali nasilnu video igru (Mortal Kombat). Mortal Kombat imala je dvije verzije, pri
¢emu je prva verzija bila manje nasilna (MK1), a druga verzija viSe nasilna (MK2). Sukladno
rezultatima ranije spomenutog istrazivanja, igranje nasilne igrice dovelo je do vece reaktivnosti
broja otkucaja srca, pri ¢emu je reaktivnost sistolickog krvnog tlaka bila na vi$oj razini u drugoj
verziji nasilne igrice, u odnosu na prvu verziju i igranje biljara. Osim toga, igraci jo§ nasilnije
verzije igrice (MK2) bili su vise neprijateljski nastrojeni, nakon njih uslijedili su oni iz skupine

MK1, a najniZi rezultat ostvarili su igraci biljara.
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Promjene u ostalim fizioloSkim parametrima kod profesionalnih E-sport igraca tijekom
igranja video igara

Elektrodermalna aktivnost

Istrazivanja u podrucju E-sporta sve se viSe usmjeravaju i na mjerenje fizioloskih
promjena koze. U istrazivanju Berga i suradnika (2023) otkriveno je da izvedba u igri, neovisno
je li rije¢ o pobjedu ili porazu, znacajno utjece na elektrodermalnu i sréanu aktivnost E-sport
igraca. Elektrodermalna aktivnost odnosi se na varijaciju elektri¢nih svojstava koze kao odgovor
na luc¢enje znoja (Benedek 1 Kaernbach 2010). Igraci koji su izgubili u video igri pokazali su vece
fizioloske stresne reakcije u usporedbi s onim igra¢ima koji su pobijedili. Takoder je primije¢eno
da vazni dogadaji u igri poput ,,ubijanja* protivnika, ,,umiranja‘ od protivnika ili uniStavanja bitnih
objekata znacajno povecava elektrodermalnu i sr¢anu aktivnost kod igraca koji su u tom trenutku
bili uspjesniji u igri. Kao §to je ranije i spomenuto, igraci koji su bili uspjesniji u igri League of
Legends pokazivali su veéu parasimpaticku aktivnost (opustanje) u usporedbi s igra¢ima koji su

gubili (Berga i suradnici, 2023).

Kortizol

Osim elektrodermalne aktivnosti, u nekim se istrazivanjima proucava hormonalna
aktivnost, a uglavnom je rije¢ o mjerenju razine kortizola (tzv. hormona stresa). Tako su Schmidt
1 suradnici (2020) u svojem istrazivanju dobili nalaz o povecanju prosjecne koli¢ine kortizola u
situaciji kada se sudionici postavljaju u stvarne natjecateljske uvjete, Sto rezultira pove¢anom
fizioloSkom aktivnos¢u sudionika. Usporedili su postignute rezultate tri grupe, ovisno o razini
kortizola. Grupa sudionika s niskim do umjerenim porastom kortizola postigla je najbolje rezultate,
zatim je uslijedila grupa s visokim porastom kortizola, dok je grupa sudionika kojima se pocetna

razina kortizola samo smanjivala postigla najlosije rezultate.

Glukoza

Jedan od proucavanih mehanizama koji potencijalno moze doprinijeti izvedbi jest
koli¢ina glukoze u tijelu. Prema Scholey i suradnicima (2001), konzumiranje glukoze prije
odredene aktivnosti moZe poboljSati kognitivnu izvedbu kod zdravih mladih osoba.

Vode¢i se slicnom idejom, Furukado i suradnici (2022) nastojali su ispitati utjecaj

unosa glukoze (bombonom Ramune) na kognitivne sposobnosti tijekom igranja video igara i na
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koncentraciju nakon igranja. Unos glukoze doprinio je viSim rezultatima na kognitivnim testovima
prije i poslije igranja, a tijekom igre, postotak snage valova senzomotornog ritma postigao je
znatno visu razinu kod osoba koji su konzumirali bombone, u usporedbi s onima koji su bili u
stanju placeba. Dakle, unos glukoze, odnosno Ramune bombona, omogucio je kontinuiranu razinu
koncentracije i opusStenog stanja za vrijeme kognitivno zahtjevnih aktivnosti E-sport igre.

S druge strane, Rhoden (2020) je sudionicima sat vremena prije pocetka igranja dva
E-sport trening programa (Osu i Aim Hero) dao energetsku plocicu koja sadrzi u sebi 21g glukoze.
No, unos glukoze u tijelo ispitanika nije doveo do poboljSanja izvedbe u ranije navedenim trening

programima.

Vokalna aktivnost

Hasan (2017) je u svom istrazivanju koristio novu metodu, metodu analize glasa, za
ispitivanje utjecaja igranja nasilnih video igrica na emocionalne stresne reakcije jer je smatrao da
se promjene u karakteristikama glasovnog izrazavanja mogu pripisati dozivljenom stresu. Kada su
ispitanici zavr$ili s igranjem video igrica, imali su zadatak naglas procitati stresnu pricu, a
istovremeno su im snimani glasovi pomoc¢u automatizirane analize glasovnog stresa. Nalazi su
potvrdili ocekivanja o pojacanom stresu igraca koji su sudjelovali u igranju nasilnih video igara, u
odnosu na igrace koji su sudjelovali u igranju nenasilnih video igara. Time se potvrduju nalazi
prethodno dobivenih istrazivanja o utjecaju igranja igrica nasilnog sadrzaja na fizioloske reakcije
igraca te objaSnjavaju razlike u fizioloSkim reakcijama na stres izmedu E-sport igraca koji igraju
nasilne, borilacke igrice (npr. Mortal Kombat ili Tekken) i onih koji igraju nenasilne igrice (npr.
FIFA ili Animal Crossing).

Nutricionizam i E-sport

Energija (makronutrijenti)

Prehrana ima znacajan utjecaj i na kognitivnu izvedbu i na mentalno zdravlje. Temelji
sportske prehrane mogu se primijeniti u razliitim tradicionalnim 1 netradicionalnim
natjecateljskim okruzenjima, ukljucujuci E-sport. Razvijanje programa prilagodenog specificnom
igracu kljucno je da bi pojedinac razumio $to jesti i kakav utjecaj ono ima na njegovu izvedbu
(Johnson i suradnici 2024).
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Energija za ljudsko tijelo dolazi iz ugljikohidrata, lipida i proteina, koji su zajedno
poznati kao makronutrijenti. Tijelo koristi ove tvari za dobivanje energije tijekom aktivnosti i u
stanju mirovanja, kao i za odrzavanje normalnih funkcija organizma. Ugljikohidrati su primarni
izvor energije za aktivnosti koje traju duze vrijeme. Takoder, oni su najpozeljniji izvor energije za
mozak, koji trosi puno energije. Pravilna ravnoteza u unosu ugljikohidrata klju¢na je za odrzavanje
visoke mozdane aktivnosti igraca i opéeg zdravlja, Sto je vazno za dugoro¢ni uspjeh. Zbog
mentalno zahtjevnih zadataka koje E-sport igra¢i obavljaju, ugljikohidrati mogu biti vrijedan izvor
energije, ako se koriste na pravilan nacin, i alat za poboljSanje performansi. E-sport igra¢ima osim

ugljikohidrata jo§ su potrebni i lipidi, proteini, minerali i vitamini (Johnson i suradnici 2024).

Energetska potrosnja

Energetska potrosnja (EE) znacajno se povecala tijekom igranja E-sporta. Tijekom
sesije igranja, E-sportasi postigli su vrijednosti metabolickog ekvivalenta aktivnosti (MET) od 1,6
+ 0,3, $to je ekvivalent vjezbi niskog intenziteta (Ainsworth i suradnici, 2000). Medutim, kada se
uzmu u obzir MET vrijednosti temeljene na individualnoj energijskoj potrosnji u mirovanju, a ne
na standardnoj referenci od 3,5 iz literature, prosje¢ne MET vrijednosti bile su 1,4 + 0,2, $to spada
u definiciju sjedilackog ponaSanja. U istrazivanju Kocak (2022) receno je da MET vrijednosti
tijekom igranja dosezu 1,9 MET, §to ukazuje na laganu fizicku aktivnost. S druge strane, Mansoubi
i suradnici (2015) otkrili su da igranje videoigara rezultira s 1,4 MET. Dok su Chaput i suradnici
(2011) zabiljezili znacajan porast EE tijekom igranja videoigara u usporedbi sa stanjem mirovanja,
Zimmer i suradnici (2022) nisu primijetili znac¢ajne promjene u EE kod sudionika koji su igrali
FIFA ili pucacku igricu iz prvog lica Counter-Strike: Global Offensive. Slicno tome, Haupt i
suradnici (2021) nisu otkrili porast u EE, iako vrijedi napomenuti da oba istraZivanja nisu
ukljucivale natjecateljski kontekst. Tako igranje videoigara ukljucuje ponavljajuce pokrete ruku i
prstiju za upravljanje gamepadom, miSem i tipkovnicom, utjecaj tih radnji na EE moze biti
relativno mali. Umjesto toga, mentalni stres izazvan kognitivnim angazmanom i emocionalnim
reakcijama c¢ini se da pokrece simpaticku aktivaciju, Sto dovodi do povecanja EE putem beta-

adrenergic¢kih mehanizama (Seamatter i sur, 2000).

23



Nootropici

Nootropici, Cesto poznati kao vitamini za mozak ili pametni lijekovi, su lijekovi,
dodaci prehrani ili tvari koje se koriste za poboljSanje kognitivnih funkcija kod zdravih osoba, s
posebnim naglaskom na poboljSanje pamcenja, paznje, kreativnosti i sposobnosti rjeSavanja
problema (Suliman i suradnici, 2016). Zbog toga $to je kognitivna izvedba klju¢na u E-sportu,
postoji veliki interes za nootropike i njihov potencijal da poboljsaju izvedbu tijekom treninga i
natjecanja. Sli¢no kao u tradicionalnim sportovima, dodaci se koriste za postizanje prednosti, bilo
tijekom natjecanja ili kroz poboljSanje rezultata treninga. NajceS¢i nootropici ukljucuju kofein,
ginseng i L-teanin, adderal i dr.

Ginseng- ginseng se u Aziji koristi tisucama godina kao adaptogena biljka. Koristi se
za lijeCenje razliCitih stanja, od poremecaja ziv€anog sustava do kroni¢nog umora. Postoje
zanimljive mogucénosti u vezi s kognitivnim prednostima, posebno u pogledu poboljSanja
pamcenja (Kennedy 1 Sholey, 2003). Takoder se ¢ini da donosi odredene koristi za fizicku izvedbu
i stanje umora, ali za dodatne zakljucke potrebno je jo$ istrazivanja.

L-teanin je aminokiselina koja poboljsava kognitivne funkcije i raspolozenje kod
zdravih pojedinaca. Istrazivanja pokazuju da u kombinaciji s umjerenom koli¢inom kofeina (50
mg kofeina i 100 mg L-teanina) poboljSava brzinu i to¢nost u zadacima koji zahtijevaju
prebacivanje paznje, kao i subjektivnu budnost (Giesbrecht i suradnici, 2013) . Postoje dokazi da
kombinacija L-teanina i umjerene doze kofeina moze biti korisna za zahtjevne kognitivne zadatke
(Owen i suradnici, 2008).

Adderal-Adderall je lijek koji se propisuje za lijeCenje poremecaja
paznje/hiperaktivnosti (ADHD), ali se takoder koristi kao sredstvo za poboljsanje izvedbe jer
poboljsava fokus i odgada umor. Ovo bi o¢ito imalo veliku korist za igrace, ali E-sports Integrity
Commission i Medunarodni olimpijski odbor zabranjuju njegovu upotrebu jer zlouporaba nosi
visok rizik od ovisnosti. Nuspojave uklju€uju gubitak apetita, gubitak teZine, glavobolju,

anksioznost, nervozu, nesanicu i visoki krvni tlak.

Prakti¢ne implikacije i prijedlozi za budu¢a istraZivanja
S obzirom na dobivene nalaze u raznim istrazivanjima i nedovoljan broj provedenih

istrazivanja, vazno se usmjeriti na prakticne implikacije i prijedloge za buduca istrazivanja. Zbog
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svakodnevnih treninga, turnira, natjecanja, pritiska i stresa, profesionalnim E-sportasima nedostaje
vremena za bavljenje fizickom aktivnosti. De Las Heras i suradnici (2020) u svom su istrazivanju
proucavali utjecaj 15-minutnog intenzivnog kardiovaskularnog treninga (HIIT), koji se odvijao 20
minuta prije pocetka igranja videoigre, na izvedbu i rezultat u League of Legends. Pokazalo se da
je tjelovjezba doprinijela to¢nosti 1 preciznosti napada u igrici te kapacitetu eliminiranja meta. Uz
to Sto uvodenje kratkotrajnih, ali intenzivnih treninga poboljSava ucinak, ono doprinosi
psiholoskoj 1 tjelesnoj dobrobiti igraca (de Las Heras 1 suradnici, 2020).

Nadalje, Russoniello i suradnici (2009) sugeriraju da samostalni odabir video igre koju
igraci preferiraju moze poboljSati raspolozenje 1 smanjiti dozivljaj stresa, $to moze pomoci
osvjeStavanju igrac¢a o nepovoljnim u¢incima stresa na njihovu dobrobit i karijeru te im biti poticaj
(ali poticaj sponzorima, trenerima, publici) da odustanu od igara koje im ne pruzaju zadovoljstvo
1 posvete se nekim drugim igrama koje joS nisu isprobali.

Jedna od preporuka za buduca istrazivanja jest kombiniranje razliCitth metoda
mjerenja (Berga 1 suradnici, 2023). Budu¢i da primjena fizioloskih mjera zahtijeva financijske
resurse 1 dugotrajnije su od drugih mjera, primjerice samoprocjena, pozeljno je kombinirati vise
metoda mjerenja kako bi se uzorak ispitanika povecao te kako bi se time doslo do valjanijih
zakljucaka.

Nacini kojima bi igraci mogli ublaziti 1 reducirati stresne reakcije te time pospjesiti
izvedbu i1 zadovoljstvo karijernog i privatnog Zivota jesu prakticiranje pozitivnog samogovora
prije, za vrijeme i nakon natjecanja i igre (primjerice, davanje pohvala samom sebi, motiviranje i
sli¢no), prakticiranje vjezba disanja za relaksaciju prije meca ili u drugim situacijama stresa, rad

na kognitivnih distorzijama i povecanje tjelesne aktivnosti.
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ZAKLJUCAK

Iz istrazivanja i analiza koje su provedene o E-sportu, vidljivo je da igranje videoigara,
osobito na profesionalnoj razini, moze izazvati znacajne stresne reakcije kod natjecatelja. Iako
neki igraci koriste video igre kao mehanizam za oporavak od stresa, profesionalni E-sport
natjecatelji Cesto su izlozeni kontinuiranom natjecateljskom pritisku, $to moze dovesti do povisene
razine stresa i anksioznosti. Faktori poput financijskog pritiska, problema u timu, tehnickih
potesko¢a 1 ofekivanja publike i1 navijata dodatno povecavaju razinu stresa kod E-sport
natjecatelja. Takoder, profesionalni E-sport igraci dozivljavaju razne fizioloske reakcije slicne
onima koji se javljaju kod tradicionalnih sportasa tijekom natjecanja. Povecani broj otkucaja srca,
povecanje krvnog tlaka te promjene u elektrodermalnoj aktivnosti samo su neki od pokazatelja
fizioloSkog stresa tijekom igranja. Istrazivanja sugeriraju da fizioloske promjene u
elektrodermalnoj, sranoj aktivnosti 1 drugim fizioloSkim parametrima imaju vaznu ulogu u
izvedbi i emocionalnom stanju E-sport natjecatelja. Upute prije igranja takoder su vazan faktor
koji moze utjecati na emocionalne 1 fizioloSke reakcije E-sport natjecatelja. Nadalje, utvrdeno je
da natjecanja u arenama koja se odrzavaju uzivo dodatno povecavaju broj otkucaja srca
natjecatelja. Pored toga, istrazivanja nam pokazuju da izvedba u E-sport igrama, bilo da je rije¢ o
pobjedi ili porazu, znacajno utjece na fizioloSku promjenu koze, odnosno na elektrodermalnu i
sréanu aktivnost natjecatelja. Igraci koji su izgubili pokazali su vece fizioloSke stresne situacije u
usporedbi s pobjednicima. Nadalje, vazni dogadaji unutar igre poput “ubijanja” protivnika ili
uniStavanja odredenih objekata povecavaju elektrodermalnu i sr¢anu aktivnost, posebice kod
uspjesnijih igraca. Istrazivanja o utjecaju unosa glukoze na izvedbu u E-sportu i kognitivne
sposobnosti pokazuju nekonzistentne rezultate. NeKi istraziva¢i govore da konzumiranje glukoze
moze poboljsati rad u nekim kognitivnim aspektima te odrzati visoku razinu koncentracije tijekom
igranja videoigara, dok drugi nalazu kako unos glukoze nema utjecaj na poboljsanje izvedbe.
Rezultati sugeriraju da ucinak unosa glukoze na izvedbu moZe ovisiti o vrsti aktivnosti 1
individualnim razlikama medu natjecateljima. Profesionalnim E-sportasima takoder cesto
nedostaje vremena za fizi€ku aktivnost zbog svakodnevnih treninga i natjecanja, Sto moZe
negativno utjecati na njihovu izvedbu i zdravlje. Takoder, pokazano je da uvodenje intenzivnog
kardiovaskularnog treninga prije igranja video igre moze pomoci u izvrSenju odredenih zadataka
koje video igra zahtijeva, a istovremeno doprinosi psiholoskoj i tjelesnoj dobrobiti igraca. Osim

toga, vlastiti odabir videoigara moze poboljSati raspoloZenje i smanjiti stres, $to mozZe pomoci
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igracima u osvjestavanju nepovoljnih ucinaka stresa i motivirati ih da biraju videoigre koje im
pruzaju srecu i zadovoljstvo. Neke od preporuka koje bi E-sportasi mogli uvaziti i primijeniti za
ublazavanje stresa te poboljSanje izvedbe su prakticiranje pozitivnog samogovora, vjezbe disanja
za relaksaciju i povecanje tjelesne aktivnosti. Ove strategije mogle bi im pomo¢i u postizanju
boljih rezultata i ve¢em zadovoljstvu karijerom i privatnim zivotom. S obzirom na sve navedeno,
jasno je da je E-sport slozena aktivnost koja zahtijeva ne samo tehnicke i motoricke vjestine, veé
1 snaznu psiholosku otpornost 1 sposobnost regulacije stresa 1 ostalih fizioloskih faktora. Vaznost
ovog rada proizlazi iz pruzanja sveobuhvatnog pregleda strane literature o E-sportu, koja u
Republici Hrvatskoj nedostaje te sluzi kao poticaj za provodenje dodatnih istraZzivanja na ovu temu
na nasem podrucju, a i Sire. Pozeljno je da se buduca istrazivanja usmjere na dublje razumijevanje
fizioloskih reakcija i razvoj ucinkovitih strategija kojima bi mogli umanjiti stresne reakcije igraca

I pomo¢i im lakSe se nositi s izazovima.
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