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Resumen. El fenomeno de los esports ha venido creciendo de manera exponencial durante los altimos afios. Numerosos equipos han
creado centros de alto rendimiento para generar deportistas cada vez mas competitivos. Diferentes estudios han indicado la impor-
tancia del entrenamiento en los jugadores de esports. El objetivo de este trabajo fue realizar una revision sistematica sobre los articu-
los cientificos publicados en los tltimos 10 afios (2012-2022) sobre el entrenamiento en jugadores de esports. Se realizo una bsque-
da en PubMed con las palabras clave “esports” y “training”. En la revision se incluyeron trabajos en inglés, que reportaran informacion
cuantitativa sobre los entrenamientos y variables entrenables que tenga por objeto mejorar el rendimiento deportivo. En un primer
paso se obtuvieron 62 articulos, pero tmicamente 8 cumplieron los criterios de inclusion. A pesar de la importancia de la industria del
videojuego en general y de los esports en concreto, han sido muy pocos los estudios encontrados sobre el entrenamiento para el
rendimiento de las diferentes variables. Asimismo, los estudios encontrados no son concluyentes debido a que no se pueden contras-
tar, tienen un pobre disefio, o mezclan criterios de elegibilidad de la muestra. Esta investigacion pone de manifiesto la necesidad de
desarrollar estudios longitudinales con intervencién que expongan relaciones causales entre las propuestas y la mejora del rendimien-
to obtenida.
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Abstract. The esports phenomenon has been growing exponentially in recent years. Numerous teams have created high perfor-
mance centres to generate increasingly competitive athletes. Different studies have indicated the importance of training in esports
players. This research aimed to conduct a systematic review of the scientific articles published in the last 10 years (2012-2022) on
training in esports players. A PubMed search was conducted using the keywords "esports" and "training". The review included pa-
pers in English that reported quantitative information on training and trainable variables aimed at improving sports performance. In a
first step, 62 articles were obtained, but only 8 met the inclusion criteria. Despite the importance of the video game industry in
general and esports in particular, very few studies have been found on training for the performance of the different variables. Fur-
thermore, the studies found are not conclusive because they cannot be contrasted, have a poor design, or mix sample eligibility crite-
ria. This research highlights the need to develop longitudinal studies with intervention that expose causal relationships between the
proposals and the performance improvement obtained.
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Introduccion dedicando una media de 8,1 horas a la semana a jugar. En
Espafia hay unos 820 trabajadores directos dedicados al

En los ultimos afios, los esports, o deportes electroni-
cos, se han convertido en un fenbmeno de masas. Muchas
personas se han convertido en jugadores, pero también se ha
creado una estructura profesional alrededor del deporte de
equipos, patrocinadores, seguidores, etc. (Castro, 2021).
Consiguiendo crear de una actividad considerada como
ocio, el videojuego, a un deporte complejo con sus normas,
estructura y entidades (Anton, 2019). Pedraza-Ramirez et
al. (2020) define los esports como una actividad competitiva
individual o por equipos que incluye sistemas de clasifica-
cion tanto a nivel profesional como amateur. Ademas, los
deportes electronicos se caracterizan por necesitar de la
coordinacion motora fina y de las habilidades perceptivo-
cognitivas en los niveles mas altos de rendimiento.

A nivel mundial la industria de esports se valoro en
2008 millones de dolares en 2021. Se espera que se ex-
panda a una tasa de crecimiento anual compuesta del
21,9% desde 2022 hasta 2030 (Grand View Research,
2021). Segtin el informe “Los esports en Espafa: situacion
actual y posicion de la industria”(Asociacion espafiola del
Videojuego, 2020), los esports generaron en 2019 en
Espana 35 millones de euros. En Espafia, la proporcion de
hombres y mujeres es de 52% y 48%, respectivamente;
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sector esports, de los cuales 240 son jugadores profesiona-
les. Es decir, personas que viven o potencialmente pueden
vivir, gracias a ser deportistas en esports (Asociacion
espanola del Videojuego, 2021).

Algunas investigaciones ponen de manifiesto que los
videojuegos y esports son beneficiosos (Garcia-Naveira
Vaamonde et al., 2018; Huk, 2019; Pedraza-Ramirez et
al., 2020). A pesar de la critica y la preocupacion social,
los esports pueden contribuir al desarrollo ético y a la
educacion de sus jugadores (Bascon-Seda & Ramirez-
Macias, 2022). Garcia-Naveira et al. (2018), en su revisiéon
sistematica, exponen que el empleo regular de los video-
juegos y esports mejoran las capacidades cognitivas, habili-
dades psicologicas y el desarrollo de valores de las perso-
nas. Sin embargo, algunas investigaciones encuentran en
estos jugadores algunos factores de riesgo. Asi, Bonnar
etal. (2019) ponen de manifiesto la necesidad de interve-
nir en las rutinas de suefio debido a los diferentes trastor-
nos y horarios de los jugadores. De hecho, estos resultados
se agravan con jugadores profesionales, quienes presentan
estados de animo mas depresivos y peores rutinas de suefio
que los jugadores no competitivos (Lee et al., 2020). En
este sentido, cabe destacar que algunas investigaciones
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ponen de manifiesto la necesidad de seguir investigando el
impacto de los videojuegos en los habitos no saludables de
sus jugadores (Chan et al., 2022), asi como especificamen-
te en los competidores de esports (Yin et al., 2020).

Reitman et al. (2020) plantean los esports se han con-
vertido en un complejo ecosistema de consumidores, juga-
dores, organizaciones y otras partes interesadas. Asimismo,
la convergencia de las culturas occidentales y asiaticas de los
deportes electronicos ha llevado a centrar la atencion en la
internacionalidad de los esports. Esta evolucion en la indus-
tria del videojuego ha puesto a los esports en el punto de
mira de muchas investigaciones debido a su importancia a
nivel econoémico, social, psicologico, etc. En este sentido,
con el objetivo de sintetizar la masa de articulos sobre las
diferentes tematicas, se han hecho diferentes revisiones
sistematicas que recogen articulos similares sobre tematicas
como: la psicologia y los esports (Banyai et al., 2018;
Pedraza-Ramirez et al., 2020), sobre sus beneficios cogniti-
vos, psicologicos y personales (Garcia-Naveira et al., 2018),
especificamente sobre la relacion que tiene con variables
psicologicas como el estrés (Leis & Lautenbach, 2020;
Palanichamy et al., 2020), sobre su relacion con los habitos
de vida de los jugadores (Chan et al., 2022), o incluso sobre
la gestion estratégica del propio deporte (Flegr & Schmidt,
2022). Sin embargo, no se han encontrado revisiones espe-
cificas que aglutinen informacion sobre aquellos factores que
deben tenerse en cuenta de cara al entrenamiento para me-
jorar el rendimiento deportivo. Siendo estos factores impor-
tantes, no unicamente por su implicacion en el rendimiento
deportivo, sino por la repercusion en la salud fisica y mental
que esto pueda tener.

En este sentido, Nagorsky & Wiemeyer (2020) descri-
ben la estructura del rendimiento, y por lo tanto de los
esports, como el sumatorio de: coordinacion y habilidades
especificas para los esports, habilidades cognitivas y tacticas,
habilidades sociales, habilidades psiquicas, capacidades fisio-
logicas (constitucion, edad, género, genética, etc.) y capaci-
dades fisicas (Fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad).
Asimismo, estos autores destacan que los esports presentan
un modelo de coordinacién que requiere del procesamiento
de informacion visual, actstica, haptica (tactil y kinestésica)
y propioceptiva; que esta bajo la presion temporal, preci-
sion, complejidad, con un componente situacional y de alta
variabilidad, asi como estrés. En resumen, Nagorsky &
Wiemeyer (2020) destacan la importancia de adaptarse al
perfil de cada esport. Por otro lado, existe una tendencia a
contratar entrenadores de rendimiento mental, ya que algu-
nos autores plantean que este deporte, al igual que otros,
presenta un componente mental del 85% en comparacion
con el 15% fisico (Daubert, 2021).

Las diferentes competiciones, los equipos y el nivel de
exigencia han puesto de manifiesto la importancia del
entrenamiento en las diferentes variables para ser un juga-
dor competitivo. Asi, estos deportistas ya pueden ser con-
siderados deportistas de alto rendimiento, por su implica-
cion, dedicacion, rutinas y objetivos a lo largo de una
temporada. El objetivo de esta investigacion es realizar una
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revision sistematica sobre las variables de entrenamiento

en jugadores de esports.
Metodologia

Disefio y protocolo
Esta revision sistematica se llevo a cabo de acuerdo con
la normativa PRISMA (Page et al., 2021).

Criterios de elegibilidad

Para ser incluidos, los estudios debian cumplir los cri-
terios de seleccion predeterminados de Poblacion, Exposi-
ci6on, Comparacion y Resultado (PECO). Poblacién: Los
estudios deben contener muestras involucradas en la parti-
cipacion de esports. Exposicion: Los participantes en los
estudios deben participar en los esports como deportistas,
lo que incluye que sean competitivos. No se requiere un
grupo de comparacion. Resultados: Los estudios deben
reportar informacion cuantitativa sobre los entrenamientos
y variables entrenables que tenga por objeto mejorar el
rendimiento deportivo.

Ademas, los estudios elegibles incluidos en esta revi-
sion se restringieron a los articulos escritos en el idioma
inglés y publicados en un periodo de 10 afios a partir de
enero de 2018. Se excluyeron los ensayos clinicos, los
protocolos, los estudios de fiabilidad o validez, los rest-
menes sin texto completo (por ejemplo, resimenes de
conferencias), las perspectivas o teorias sin datos empiri-
cos, los estudios cualitativos sin datos cuantificables y los
estudios de casos de un solo paciente/jugador.

Fuentes de informacién o busqueda

Se realizaron busquedas en PubMed para identificar po-
sibles articulos revisados por pares. Se utilizo esta base de
datos porque esta especializada en ciencias de la salud, es
accesible a través de internet de manera gratuita y tiene
mas de 19 millones de referencias (Trueba-Gomez &
Estrada-Lorenzo, 2010).

Aunque haya trabajos que han puesto el foco en varia-
bles fisica, fisiologicas o psicologicas de los esports. Este
trabajo ha querido poner el foco en los estudios que tengan
un enfoque de entrenamiento en cuanto al tratamiento de
esas variables. Por otro lado, el término esports contex-
tualiza, expone una muestra especifica y tipo de videojue-
gos especificos. Asi, se han realizado las siguientes busque-
das: (1) la cadena de basqueda de “esports”y (2) la cadena
de bﬁsqueda “trainin(q”.

Proceso de extraccidn de datos

Los estudios obtenidos a partir de la busqueda inicial se
almacenaron y se verificaron en busca de duplicados en un
programa de gestion de referencias, Mendeley. Posterior-
mente, se realizaron diferentes cribados en el siguiente
orden: 1) Cribado basado en el titulo del estudio; 2) Cri-
bado de los resimenes; 3) Cribado del texto completo.

Los datos se extrajeron en una hoja de calculo de Mi-
crosoft Excel. La informacion extraida incluyo detalles del
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estudio como el ano de publicacion, el tamafio de la mues-
tra, los datos demograficos de los participantes (edad y
sexo), la medicion, la definicion de videojuegos y los re-

sultados cuantitativos.

Resultados

Tras realizar la bisqueda en Pubmed con los criterios

Total articulos

PubMed

Esports + training

22

descartados tras la lectura del titulo

anteriormente mencionados se encontraron un total de 62
articulos que tuvieran relacion con las palabras clave “es-
ports”y “training”. En la Figura 1 se puede ver el diagrama
de flujo en el que se expone el proceso por el cual se fue-
ron cribando los diferentes trabajos para llegar a los ocho
articulos finalmente analizados en este estudio. En la Tabla
1, se observa a su vez un resumen de la informacion mas
relevante de dichos articulos.

62 articulos

40 articulos

26

descartados tras la lectura del resumen

\ 4

6

descartados tras la lectura del texto com-

pleto

\ 4

14 articulos

8 articulos finales

\ 4

Figura 1. Diagrama de flujo de revision en PubMed con las palabras clave “esports” y “training”

J

Tabla 1.
Resumen de los articulos encontrados tras los criterios de inclusion
Titulo del Tamaf Variables
o i ¢ Autores Ano amano Edad Sexo arla‘ s Videojuego Resultados
estudio muestral estudiadas
Autoreporte
Starcraft Il
The structure of M=20 de variable N
¢ structure o ’ L-\arl/a . s League of Entrenan un 38% del tiempo de juego (7,75 horas a la
performance and  Nagorsky y 9; 95% psicologicas . . i
L. ¢ 4 2021 1835 - S Legends, Rocket  semana). El tipo de entrenamiento y las competencias
training in Wiemeyer DT=  hombres y motrices . .
. League, FIFA y dependen del tipo de juego.
esports 4,5 con cuestio- .
. K Counter Strike
nario propio
17
fesio-
pro le%l.o Este estudio indica que los atletas de deportes electro-
Sleep Character- Cna esa 1 nicos muestran patrones de suefio retrasados y tienen
orea de
istics and Mood _ _ una vigilia prolongada tras el inicio del suefio. Estos
X Sur (N = M=20; Patrones de S X
of Professional - 100% N Shoother en patrones de suefio pueden estar asociados con el
Lecetal. 2021 8), DT=3, suefio y . L . .
Esports Athletes: X hombres 7 primera persona  estado de dnimo (depresion) y el tiempo de entrena-
i K Australia 5 depresion X i i . ,
A Multi-National N=4)v miento. Las intervenciones de suefo disefiadas especi-
Study <E cad )y ficamente para los atletas de deportes electrénicos
stados
Unidos parecen estar justificadas.
(N=5)
Opinion
i personal
Demographics sobre los
and Health .
R . _ efectos de la
Behavior of M=22, nutricion, el Los resultados indican la buena salud subjetiva a nivel
, . . ona s cubictiv ve
Video Game and  Rudolf et 1066 9, 91,9% alon, & ) s m fa buen jetiva anive
2020 _ suefioyla  Esports o gaming nutricional, de actividad fisica y comportamiento
eSports Players al. alemanes DT= hombres 2. R
. / forma fisica sedentario de este grupo.
in Germany: The 5,9
4 en el
eSports Study .
/ rendimiento
2019
de los
eSports
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Emociones
=> graba-
Analysis of Video ciones de
Game Players' audio y

Emotions and

registros de

Se demuestra que existe la posibilidad de medir el
rendimiento de los equipos de eSports a partir de las
condiciones emocionales de los jugadores obtenidas de
la comunicacion de voz. Descubrimos que existe una

Abramov No se No se No se ,
Team Perfor- 2021 juego de los  Esports o gaming  fuerte correlacion entre el rendimiento del equipo, la
etal. reporta  reporta  reporta L . o
mance: an jugadores en comunicacion entre los jugadores y el sentimiento
eSports Tourna- condiciones emocional de la comunicacion. Los equipos obtienen
ment Case Study reales en un resultados mucho mejores cuando tienen mas conver-
torneo de saciones internas durante el juego.
eSports.
A Prospective
Study Evaluatin,
’ J Efecto de
the Effects of a
. suplemento
Nutritional _ .
M=27, nutricional Estos datos parecen respaldar el uso de suplementos
Supplcmcnt A Personas que . )
. Tartar et No se 8; No se en cogni- 3 nutricionales (nooLVL ) en ]ugadorcs de cSports que
Intervention on 2019 o . juegan >5 horas . L .
. al. reporta DT=5, reporta  cion, estado buscan mejorar su precision, toma de decisiones y
Cognition, Mood D a la semana X L,
51 de animo y tiempo de reaccion.
States, and dimient
rendimiento
Mental Perfor-
o mental
mance in Video
Gamers
Spine Posture, 48
Mobility, and jugadores Evaluacion Los deportes electronicos basados en el movil atentian
Stability of Top L cal 2022 top de No se No se de la co- Juegos de la biomecanica de la columna vertebral y aumentarian
. am ct al. . oy - . ™
Mobile Esports jucgos te  reporta  reporta lumna telefonia movil la probabilidad de problemas musculoesqueléticos,
Athletes: A Case telefonia vertebral como el dolor de cuello y espalda
Series movil
En general, el 60,0% de los participantes declaro
Physical Activity i haber planificado su propio entrenamiento fisico.
/ ; / . Niveles de . o
Levels of Adult Pereira et No se No se o Mantener o mejorar la salud fisica gcncral fue una de
X 2021 433 actividad FIFA o R K
Virtual Football al. reporta  reporta s las principales razones para realizar el entrenamiento
1S1Ca ;. ) . .
Players fisico (66,7%), y solo el 6,1% respondi6 ser activo
para mejorar el rendimiento en el fatbol virtual.
Horas de
Musculoskeletal X . ,
o entrena- De los 188 atletas incluidos, el 42,6% declar6 tener
ain is common ) i
P . miento, dolor MSK. La zona de dolor més comtn fue la
in competitive ) . o ..
. Lindberg et No se No se niveles de . espalda (31,3%). Los atletas con dolor MSK participa-
gaming: a cross- 2020 188 L. Esports o gaming i i L .
. al. reporta  reporta actividad ron en un entrenamiento deportivo significativamente
sectional study .. s, K
Y fisica y menor en comparacion con los atletas sin dolor MSK
among Danish J X i X
dolores (diferencia media -5,6 horas/semana
esports athletes
musculares

Revision y discusion

Tras el analisis realizado se constata la dificultad de en-
contrar articulos empiricos referentes a investigaciones
que propongan y estudien los efectos del entrenamiento de
diferentes variables sobre el rendimiento de los jugadores
de esports. Cabe destacar que, todos los articulos encon-
trados que aparecen en la Tabla 1, han sido publicados de
2019 en adelante lo que pone de manifiesto la novedad en
esta materia.

Es importante diferenciar los gamers de los jugadores de
esports. Los articulos encontrados no han diferenciado
entre este matiz, asi podemos encontrar articulos con
grandes muestras como el de Nagorsky y Wiemeyer
(2020), el de Rudolf etal. (2020) o el de Pereira et al.
(2021), que no han discriminado y han mezclado a estos
usuarios, haciendo evidente las diferencias que pueden
existir entre los jugadores amateur y los jugadores profe-
sionales. De hecho, como es logico por los tamafios mues-
trales, estos tres estudios analizan nicamente autoreporte
de las variables estudiadas, es decir, son los propios juga-
dores los que opinan sobre lo que se les pregunta, cayendo
en un posible sesgo de deseabilidad social. Es decir, si nos
preguntan sobre nuestros habitos saludables en la Gltima
semana, existe cierta tendencia a falsear las respuestas por
mostrarnos socialmente sanos y evitar posibles criticas, a
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pesar de que la informacion sea anonima. Estas investiga-
ciones pueden ser utiles como punto de partida, pero los
estudios transversales de este calado no responden real-
mente sobre la importancia del entrenamiento en las dife-
rentes variables, aunque pueden arrojar algo de luz. Por
otro lado, nos encontramos estudios con un tamano mues-
tral mucho menor pero un alto nivel cualitativo, ya que
recogen participantes de alto nivel (Lam et al., 2022; Lee
etal., 2021). Cabe destacar la imposibilidad de recoger la
informacion del tamafio muestral de alguno de los traba-
jos, lo que expone el nivel de las pocas evidencias que se
pueden encontrar.

En relacion a la edad, se expone que la media de los di-
ferentes estudios ronda los 20 afos (Lee etal., 2021),
hasta los 27,8 (Tartar et al., 2019). En relacion al informe
de la industria del videojuego en Espaha de 2021
(Asociacion espanola del Videojuego, 2021), los estudios
recogerfan muestra de los jugadores mas consolidados en
el sector y que mas horas invierten. No obstante, en rela-
cién con este informe, quedan fuera los menores de edad
que, aunque también dediquen mucho tiempo a los video-
juegos, estan en otra ctapa. Ademas, existen diferentes
dificultades a la hora de realizar investigaciones con meno-
res. Por otro lado, las investigaciones que han reportado el
género de sus participantes son en su mayoria hombres.

En relacion con las variables estudiadas destacan, como
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ya se ha mencionado con anterioridad, las investigaciones
que han evaluado a través de autoreporte variables de tipo
psicologicas y motrices (Nagorsky & Wiemeyer, 2020),
niveles de actividad fisica (Pereira et al., 2021) y nutricio-
nales, suefio y estado de forma (Rudolf etal., 2020).
Nagorsky y Wiemeyer (2020) destacan que cada juego es
diferente y que por lo tanto debe trabajarse y entrenarse
de manera diferente dependiendo de las demandas del
mismo. Rudolf etal. (2020) ponen de manifiesto que la
subjetividad de los encuestados apunta a bueno habitos, sin
embargo, concluye que deben estudiarse entrenamiento
preventivos de caracter fisico debido a las alta cantidad de
tiempo sentado. Por otro lado, Pereira et al. (2021) desta-
can que a pesar de que los jugadores autoreportan tener
buenos habitos saludables en cuanto a actividad fisica, estos
lo hacen de manera autonoma y por salud, no enfocado a
los esports. Unicamente el 6% lo hace con este motivo. Es
importante indicar que la actividad fisica debe trabajarse de
la mano de profesionales acreditados y con objetivos con-
cretos.

La investigacion desarrollado por Lee etal. (2021) ex-
pone la importancia de los patrones de suefio para el ren-
dimiento. Los diferentes jugadores profesionales evaluados
mostraron patrones de suefio nocivos para la salud, asi
como una alta correlacion con la variable depresion. Este
estudio describe la necesidad de que los jugadores de alto
rendimiento deben trabajar habitos saludables entre los
que estan el descanso reparador y suefio de calidad. En la
linea de los habitos saludables, como cualquier deportista
de alto rendimiento, aparece la variable nutricion como
uno de los elementos a tener en cuenta. Es importante
destacar que existe un vacio a nivel investigacion sobre el
dopaje en este tipo de deportes, asimismo, en linea con las
tendencias en investigacion deportiva, se publican investi-
gaciones sobre los efectos de diferentes ayudas ergogénicas
en el rendimiento de los jugadores. Uno de esos ejemplos,
es el publicado por Tartar etal. (2019) quienes han de-
mostrado que una sustancia comercial llamada “nooLVL”
puede ayudar a mejorar significativamente los resultados
en precision, toma de decisiones o tiempo de reaccion.
Estos estudios siempre deben contrastarse ya que, al ser
estudios con sustancias comerciales, pueden estar sesga-
dos.

Por otro lado, Abramov et al. (2021) plantean la eva-
luacion de variables emocionales y su entrenamiento como
factor relevante para el rendimiento. Asi, exponen que
existe una fuerte correlacion entre el rendimiento del
equipo, la comunicacion entre los jugadores y la percep-
ci6n emocional de la propia comunicacion. Cabe mencio-
nar la importancia del autocontrol emocional como varia-
ble a tener en cuenta en futuras investigaciones.

Por altimo, se encuentran los estudios relaciones con
variables lesivas y relacionadas con dolores de los jugado-
res. El estudio de Lindberg et al. (2020) mostr6 que aque-
llos deportistas que practicaban menor actividad fisica
tenfan mayor probabilidad de desarrollar dolores, sobre
todo de espalda. Asimismo, el tipo de juego puede condi-
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cionar las diferentes dolencias, asi lo pone de manifiesto la
investigacion de Lam etal. (2022) quienes demostraron
que aquellos esports basados en el movil atentian la biome-
canica de la columna vertebral y aumentarian la probabili-
dad de problemas musculoesqueléticos, como el dolor de
cuello y espalda. De aqui se extrae la importancia del tra-
bajo preventivo.

Conclusion

A pesar de la importancia de la industria del videojuego
en general y de los esports en concreto, han sido muy
pocos los estudios encontrados sobre el entrenamiento
para el rendimiento de las diferentes variables. Asimismo,
los estudios encontrados no son concluyentes debido a que
no se pueden contrastar, tienen un pobre diseno, o mez-
clan criterios de elegibilidad de la muestra. Esta investiga-
cion pone de manifiesto la necesidad de desarrollar estu-
dios longitudinales con intervencion que expongan rela-
ciones causales entre las propuestas y la mejora del rendi-
miento obtenida.

Futuras lineas de investigacién

Mas alla de las revisiones sistematicas, este estudio en-
cuentra la necesidad de realizar investigaciones con tama-
fios muestrales superiores, de tipo longitudinal y con gru-
po control. Asimismo, seria de especial interés que las
numerosas investigaciones que se pueden encontrar en la
literatura cientifica que proponen ideas deberian llevarlas a
cabo y exponer sus resultados. Por otro lado, en linea con
una de las investigaciones encontradas, es importante
diferencias por cada tipo de esports. Asi, por ejemplo, las
investigaciones deben considerar separar los esports indi-
viduales de los grupales. O incluso realizar trabajos especi-
ficos por esport.
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