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RESUM

Els objectius principals d'aquest estudi han estat
dissenyar i elaborar un programa d'entrenament psi-
cologic especific al tir amb arc, i posteriormente,
aplicar-lo a dos grups d'arquers: tres tiradors d'élit
de la Federacié Catalana de Tir amb Arc, i quatre ar-
quers principiants del Servei d'Activitat Fisica de la
U.A.B. La mitjana d'edat és de 25 anys. L'avaluacié
del programa d'entrenament psicologic s'ha mesurat
a partir de variables fisiologiques (freqiieéncia cardia-
ca -FC-, enregistrada mitjancant el pulsometre te-
lemétric Sport-Tester), variables psicologiques
(qlestionaris, entrevistes, auto-registres}, i variables
de rendiment (puntuacions a diana). Les grafiques
realitzades dels patrons individuals de FC i de rendi-
ment, mostren diferéncies significatives entre els
subjectes. L'analisi estadistica ha consistit en un
MANOVA, segons un disseny 2 x 2, per a comparar la
FC entre els dos grups d'arquers i les situacions
d'entrenament i competicié. La part aplicada del pro-
grama d'entrenament psicologic ha consistit en en-
trenar als subjectes en Ia técnica de relaxacié mus-
cular progressiva de Jacobson, i exercicis de res-
piraci6, durant 10 sessions. Els auto-registres indi-
quen que els arquers es percebeixen amb menys
tensié muscular després de cada sessi6.

Paraules clau

Entrenament psicologic, tir amb arc, freqiencia cardi-
aca (FC), relaxacio.

RESUMEN

Los objetivos principales de este estudio han sido
disenar y elaborar un programa de entrenamiento
psicolégico especifico al tiro con arco, y posterior-
mente, aplicarlo a dos grupos de arqueros: tres tira-
dores de élite de la Federacion Catalana de Tiro con
Arco, y cuatro arqueros principiantes dei Servicio de
Actividad Fisica de la Universidad Auténoma de Bar-
celona (U.A.B.). La media de edad es de 25 aiios. La
evaluacién del programa de entrenamiento psicol6-
gico se ha medido a partir de variables fisiologicas
{frecuencia cardiaca -FC~, registrada mediante el
puisémetro telemétrico Sport-Tester), variables psi-
colégicas (cuestionarios, entrevistas, autorregistros),

'y variables de rendimiento (puntuaciones a diana).

Las gréficas realizadas de ios patrones individuaies
de FC y de rendimiento, muestran diferencias signifi-
cativas entre los sujetos. El andlisis estadistico ha
consistido en un MANOVA, segtn un disefio 2 x 2,
para comparar Ia FC entre los dos grupos de arque-
ros vy las situaciones de entrenamiento y competi-
cion. La parte aplicada del programa de entrena-
miento psicolégico ha consistido en entrenar a los
sujetos en la técnica de relajaciéon muscular progre-
siva de Jacobson, y ejercicios de respiracion, duran-
te 10 sesiones. Los autorregistros indican que los ar-
queros se perciben con menos tensién muscular
después de cada sesion.

_ Palabras clave

Entrenamiento psicolégico, tiro con arco, frecuencia
cardiaca (FC), relajacién.

* Aquest treball s'ha realitzat gracies a un ajut de la Direccid General de I'Esport, i gracies a la col.laboracid dels arquers voluntaris de
la Federacio Catalana de Tir amb Arc i dels del S.A.F. de la Universitat Autdnoma.

* Este trabajo se ha realizado gracias a una ayuda de la Direccion General del Deporte, y gracias a la colaboracién de los arqueros
voluntarios de la Federacion Catalana de Tiro con Arco y de los S.A.F. de fa Universidad Auténoma.
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Introduccié

La preparacié psicologica dels esportistes és un
complement necessari de la preparacié fisica i de
I'aprenentatge de les destreses propies de cada
esport (Genuchi, Weinberg, 1980; Williams, 1986;
Greenspans i Feltz, 1989). Alguns dels factors que
influeixen en el rendiment dels esportistes sén 'ac-
tivacié i l'ansietat de competicio, existint una rela-
ci6 entre ells, fonamentada per la teoria de la “U”
invertida: a partir de cert nivell si hi ha un augment
de I'ansietat és molt probable que empitjori el ren-
diment esportiu (Landers i Boutcher, 1986). Aques-
tes consideracions sén especialmente rellevants
en esports de gran precisié com el tir amb arc. Un
programa d'entrenament psicologic permet ajudar
als atletes a millorar llur capacitat de rendiment, a
partir de I'aprenentatge d'habilitats psicologiques i
de técniques tals com la visualitzacio, la relaxacié
o I'establiment d'objectius (Paimi, Burballa i Oliva,
1989; Vealey, 1988). L'avaluacié del programa es
realitza a partir d'indicadors subjectius (com qles-
tionaris, entrevistes | auto-informes), registres fi-
siologics (com la freqilieéncia cardiaca -FC~), i de

“_‘:“da deport ~(Genuch| :

La preparaCIon ps;colog/ca de Ios deportlstas es

~~, un ompleme to necesarlo de la preparacnon fisica

,980‘;*‘Willi‘ams,
1986; Greenspans y Feltz 1989) “Algunos de los

_factores que. mﬂuyen en el rendimiento de los de-~

Figura 1. Arquera situada a la linia de tir, en posicié de llangament.

Figura 1. Arquera situada a la linea de tiro, en posicicn de lanzamiento.
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variables de rendiment (com la puntuacié a diana).
El registre de la FC, que resulta un bon index d'ac-
tivacio i d'ansietat competitiva, 1€ molta variabilitat
individual i molta variabilitat entre subjectes (Don
Sung, et al., 1989). Per aquest motiu en aquest
treball s'ha realitzat un seguiment de cas Unic,
acompanyat de I'estudi de la seglienciacié tempo-
ral, observant els patrons individuals de FC.

Els objectius del present treball ha estat: a) ela-
borar tecnigues de mesura de variables psicologi-
ques i fisiologiques (FC) adaptades al tir amb arc;
b) congixer 'actitud, i les expectatives dels ar-
quers, enfront al programa d'entrenament psicolo-
gic; ¢) dissenyar un programa d'entrenament psi-
cologic especific per a tiradors amb arc; d) aplicar
el programa de preparacié psicoldgica de forma
individualitzada; e) avaluar |'efectivitat del progra-
ma.

Meétode
Subjectes

La mostra es composa de 7 arquers -2 dones i 5
homes— amb una edat mitjana de 25 anys, repartits

en dos grups: a) grup 1, format per tres arquers
d'elit que pertanyen a la Federaci6é Catalana de tir

amb arc; b) grup 2, arquers principiants, estudiants -
de la U.A.B. Els subjectes de la mostra havien de °

complir les dues condicions seglents: a) fer més
de dos anys que practicaven l'esport; b).i participa-
cié com a minim en el 80% de les competicions
(tant regionals com nacionals).

Procediments i fases experimentals

La investigacio s'ha dut a terme en-la Universitat
Autonoma de Barcelona amb el grup d'arquers
principiants del Servei d'Activitat Fisica (S.A.F.}ien
el recinte del Castell dé Montjuic amb el grup d'ar-
quérs experts de la Federacié Catalana de Tir amb
Arc, ha constat de 5 fases generals, que s'expli-
guen a continuacio.

Fase I: Elaboracid i disseny d'instruments de
mesura de les variables psncologlques i
fisiologiques

.Es van elaborar uns fulls d' autokegistre i els
qliestionaris especifics al tir amb arc. Al mateix
temps es van realitzar. observacions d‘entrena-
‘ments i'competicions en la modalitat de tir olimpic,
i es va confeccionar una fécnica de registre conti-
nu amb la seqiiéncia- d' observacno sistematitzada.
La mesura de la freqliéncia cardiaca es va dur a
terme en situacié de camp amb el pulsdometre te-
lemétric Sport-Tester (model 1 PE-3000), a inter-
vals de 5 segons, tant en entrenaments com en
competicions. Les altres mesures que es van pren-

S fISIOIOglCOS (como la frec en-
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dre van ser el rendiment (punts a diana) i el nivell
subjectiu d'ansietat, mitjancant una escala d'auto-
percepcié de 0 a 10 (de menys a més ansietat).

Fase II: Aplicacié de qliestionaris per a
coneixer I'actitud, percepcio i expectatives del
tirador amb arc, enfront de la preparacié
psicologica

El primer dia que es va contactar amb els ar-
quers, van contestar |'entrevista personal que con-
té preguntes sobre la seva iniciacio i carrera espor-
tiva, anys de practica, i altres dades censals. Al
mateix temps van respondre quiestionaris, tals com
el Sport Competition Anxiety Test (SCAT) de Mar-
_tens (1977), i escales elaborades pels autors del
present treball per a mesurar la percepcio i expec-
tatives dels arquers enfront del programa d'entre-
nament psicologic. Al final de la sessié van rebre
un full informatiu de preparacié psicologica adap-
tada al tir amb arc, que va ser comentat amplia-
ment amb els esportistes, i es van resoldre tots els
dubtes que es van plantejar.

Fase HI: Elaboracié del programa de preparaci¢
psicologica '

El programa de preparacid psicologica ha con-
sistit en preparar i elaborar les segiients técniques:
relaxacié muscular progresiva de Jacobson (RMP),
exercicis de respiracio i practica imaginada (P.1.),
amb la finalitat de reduir |'ansietat pre-competitiva,
controlar I'atencié en situacié de competicio, i aug-
mentar la motivacié. Amb la técnica de relaxacio
muscular progressiva es preten que l'arquer sigui
capag de relaxar tota la musculatura del cos amb
poc temps, i de forma automatica en aquelles

situacions que el subjecte se sent tens. Cada sub- .

jecte disposava d'una cinta cassette amb les ins-
truccions de relaxacié gravades (Capdevila i Cruz,
1989). L'entrenament en practica imaginada es
divideix en tres etapes: A) es lliura als subjectes un
dossier i han de contestar un gliestionari de visua-
litzacié (Roberts, 1987); B) l'arquer ha de visualitzar
el llancament de les fletxes en el seu temps real
d'execucié, i que aquestes impacten al 10. Les
sessions es fan al laboratori; C) finalment es fan
unes sessions de camp, on l'arquer ha d'aplicar la
técnica en situaid real d'entrenament i competicié.

Fase IV: Seqlienciacié i aplicacié de forma
individualitzada de les técniques especificades.
en el programa de preparacié psicologica

Cada subjecte rebia de forma individualitzada la
preparacid psicologica, consistent en aprendre la
técnica de relaxacidé muscular progressiva i els
exercicis de respiracié. Se li lliurava el dossier in-
formatiu de la relaxacid, el cassette d'instruccions,
i realitzava 10 sessions d'aprenentatge. A l'inicii a
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Figura 2. Detall de la col.locacié del pulsdmetre telemetric, per
a l'enregistrament de la FC.

Figura 2. Detalle de la colocacion del pulsémetro telemétrico,
para el registro de la FC.




la fi de cada sessi6 |'arquer avaluava el seu nivell
de tensid-relaxacié omplint.un full d'autoregistre
(escala de 0 a 10, siguent el 0 extremadamente re-
laxat, i el 10 extremadament tens).

Fase V: Avaluaci6 del programa de preparaci6
psicologica

La investigacié s'ha caracteritzat per dos tipus
de fases generals: a) les fases d’elaboracié de ma-
terial i instruments (Fases i lll), i b) les d'aplicacié
(Fases Ili IV). En quant a les primeres, s'han assolit
tots els objectius plantejats inicialment. Per altra
part, en quant a les fases d'aplicacié, la Fase Il
d'administracié de qliestionaris s'ha dut a terme
de forma dptima, i de la Fase IV s'ha aplicat la rela-
xacié muscular progresiva i els exercicis de respi-
racid, restant preparat el material de practica ima-
ginada, perd sense aplicar-se. per gilestio de limi-
tacié.de temps.

Resultats

S' ha realitzat una analisi intrasubjecte de la FC,
el rendiment, i el nivell d'ansietat competitiva. El
tractament estadistic de les dades ha consistit en
un MANOVA, segons un disseny 2 x 2 (2 grups per
2 situacions intra-subjecte). Paral.lelament, s'han
elaborat unes grafiques amb els patrons indivi-
duals de cada arquer, per a fer una analisi visual de
les dades. A nivell d'analisi s'ha considerat com a
variable independent la FC, i com a variable de-
pendent els nivells de rendiment de I'arquer, mesu-
rats pels resultats a diana.

Analisi de la variancia (Manova)

El grup d'arquers experts mostra un nivell de FC
superior al grup de principiants, éssent aquesta di-
feréncia significativa (P=0.002), tal com mostra la
‘Taula 1. En el grup d'arquers experts la FC durant
la competicio és significativament més alta que en
els entrenaments. (P=0.018). Aquesta dn‘erenma no
s'observa en el grup de principiants.

Patrons individuals

En les Figures 4 i 5 es representen els patrons de
dos arquers experts. Observem que, després d'ob-
tenir una bona puntuacio {major que 7) hi ha un
augment de la FC. En canvi, després d'obtenir una
baixa puntuacié {menor que 7) els valors de FC'ées
mantenen iguals que abans.del tir,. o'inclds, en al-
gun cas, arriben a baixar.

La FC en les Figures 6 i 7 presenta un patr en
forma de “V”, coincidint amb el tir de la fletxa. Se-
gons alguns autors, com per exemple Landers
(1985), la teécnica de respiracié dels arquers més
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MITJANA GENERAL FC

F.C. (POLSOS/MINUT)

125
(p=0.018)
115
-] R —— . -
95 - R
85 .
75
ENTRENAMENT COMPETICIO
SITUACIO ESPORTIVA
GRUP 1 GRUP 2
TIR AMB ARC

Figura 3. Mitjana general de la FC en situacié d'entrenament i de competicié per als dos grups d'arquers.

Figura 3. Media general de la FC en situacion de entrenamiento y de competicion para los dos grupos de arqueros.

experimentats consisteix en fer una apnea just
abans del llangament, i mantenir-la fins que la flet-
xa fa impacte a la diana. Aquesta conducta fa que
disminueixi momentaniament la FC, per després
(un cop posat en marxa el ritme respiratori normal)
tornar a augmentar rapidament. Aquesta fluctua-
cié, depenent de la respiracié per una banda i de la

Taula 1. Mitjana general en entrenament i competicié pels 2
grups d'arquers (Grup 1 = élit i grup 2 = principiants).

Tabla 1. Media general en entrenamiento y competicion por
los dos grupos de arqueros (Grupo 1 = élite y grupo 2

= principiantes).
Mitjana general Mitjana general | Mitjana
entrenament competicié global
. (p=002) .
Grup 1 94,653 ——® 117,760 108,7
‘ lp=0,182.]
Grup 2 79,237 81,235 | 80,29
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PATRO F.C.
COMPETICIO

F.C. (polsos/min.)
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igura 4.

FC per l'alira, dona com a resuliat els ja esmentats
patrons en forma de “v”.

El patr6 que es'representa en les Figures 819 es
caracteritza per un augment de la FC durant el llan-
cament de la segona fletxa. En aquestes darreres
grafiques no es ddéna cap relacio entre els valors
de la FC i el rendiment. Hem de fer notar que totes
elles pertanyen'a arquers principiants. El patré
semblaria explicar-se per l'ordre de llangament de

PATRO F.C. Figura &
ENTRENAMENT

F.C. (polsos/min.)

120

TN \ )
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90 L 1 1 i’ 1 L il

1 234656 7 8 910 111213 1415 16 17 18 1920 212223242526 27
TEMPS (Intervals de 5 segons)

—— FREQUENCIA CARDIACA  * FLETXA 1 PUNTUACIO
Figura 5. TIR AMB ARC-30 m.
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PATRO F.C.
COMPETICIO

F.C. (polsos/min.)

156
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136
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Figura 6. TIR AMB ARC-18m.

les tres fletxes: — en la primera es té una FC més
baixa que en la segona, — en el segon llangament
['arquer se situa en un valor superior, — i en la ter-
cera fletxa, I'arquer torna a tenir una FC semblant a
la primera fletxa.

Enies Figures 10i 11,laFC enreg|strada enels 3
llangaments sembla que es manté en un valor
constant. En la Figura 10, I'arquer dispara al voltant
de 135 polsos/minut cadascuna de les 3 fletxes. |
en la Figura 11 ho fa sobre un valor de 110 pol-

PATRO F.C.
'ENTRENAMENT

5 F.C. (polsos/min.)

1 1 L L 1 1 1 1 1 1 1 ] ] 1 1 i 1 [} 1 I 1

€ 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 222324252627
TEMPS (Intervals de 5 segons)

—— FREQUENCIA CARDIACA * FLETXA | PUNTUACIO

. TIR AMB ARC-30 m.
Figura 7.
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PATRO F.C.

COMPETICIO
F.C. (polsos/min.)
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Figura 8. TIR AMB ARC-25 m.
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* FLETXA | PUNTUACIO

sos/minut. Sembla que I'arquer intenta situarse en
" un nivell optim de FC en cada série de 3 fletxes.
Aix0 no depén de la distancia de la diana, ja que en
els dos casos aconsegueix obtenir un nivell dptim,
essent la distancia diferent.

~ Resultats de I'aplicacié de I'entrenament
. psicologic

El programa d'entrenament psicologic, tal com

'PATRO F.C.
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Figura 9.
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s'ha indicat en 'apartat de procediment, consisteix
en l'aprenentatge per part dels arquers de la rela-
xacioé muscular progressiva, d'exercicis de respira-
ci6 i de practica imaginada, encara que aquesta
Gltima técnica s'esta aplicant en el moment de re-

PATRO F.C.

F.C. (polsos/min.)

COMPETICIO

146

8

136

1 1 1 4 1 ] I 1 1] t 1 1
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TEMPS (Intervals de 5 segons)
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. . T B ARC-18 m.
Figura 10. R AM c m

dactar aquest treball. Els resultats obtinguts dels
autoregistres de tensié muscular s'ha representat
en quatre grafiques individuals, i observem que la
corba post-relaxacié es manté en tots els casos,
en valors inferiors a la corba de prerelaxacié (Veure
Figures 12 a 15).

Analisi de les escales d'ansietat

En la Taula 2 es resumeixen les puntuacions que
els arquers han donat a les escales d'ansietat, que
contestaven abans de cada série de tres llanca-
" ments, tant en competicié com en entrenament
{escala de 1-baixa ansietat a 10-alta énsietat).
S'observa una tendéncia en els arquers d'elit, a
augmentar I'ansietat en situacié de competicié. Els
arquers principiants no presenten diferéncies entre
les dues situacions, i manifesten que els campio-
nats tenen poca importancia per ells donat la seva
baixa classificacio, i per tant tenen poc a jugar-se.

Discussio
Freqiiéncia cardiaca i rendiment

Els resultats de 'analisi estadistica de la FC i del
rendiment mostren, per una banda, que el grup
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forma.de

"PATRO F.C.
COMPETICIO

F.C. (polsos/min.)
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|
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Figura 11. TIR AMB ARC-80 m.

d'experts té un nivell de FC significativament supe-
rior al grup de principiants. Aixi mateix els arguers
amb més experiéncia tenen uns valors de FC du-
rant la competicié significativament més alts que
en I'entrenament. Aixo es corrobora amb els resui-
tats de les escales d'ansietat, on aquests arquers
es perceben amb més ansietat en les competi-
cions. El grup d'inexperts no presenta diferéncies
de FC entre entrenaments i competicions. La seva
_resposta en I'escala d'ansietat en competicio no se
situa en puntuacions d'extrema ansietat. Segons

TENSIO MUSCULAR

TENSIO-RELAXACIO

Q = N W d O OON® OO
T

SESSIO RELAXACIO
— PRE-RELAXACIO R POST-RELAXACIO

AUTOREGISTRE-TIR AMB ARC
Figura 12.
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TENSIO MUSCULAR

TENSIO-RELAXACIO
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SESSIO RELAXACIO

—— PRE-RELAXACIO —+ POST-RELAXACIO

_ Auronsélsms-nn AMB ARC
Figura 13.

Martens (1987), els esportistes d'élit tenen més
ansietat pre-competitiva perqué donen molta més
importancia a la prova competitiva, i els preocupa
més la incertesa en-els resultats que als princi-
piants. . S

En situacio de competicid, ambdés grups pre-
senten una tendéncia a augmentar la mitjana de
FC en el moment del dispar de la fletxa. Segons
Landers (1985), aquest augment si es déna dins
d'unl rang optim, és positiu per a obtenir un millor
- rendiment. Un altre aspecte diferent és el temps

TENSIO MUSCULAR

TENSIO-RELAXACGIO

-
Q -4 NN W & OO ~N® OO

5 6 7 8
SESSIO RELAXACIO

—— PRE-RELAXACIO —+ POST-RELAXACIO

. AUTOREGISTRE-TIR AMB ARC
Figura 14.
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Figura 15 AUTOREGISTRE-TIR AMB ARC

que s'inverteix en fer cada llangament, des de que -
es tenhsa l'arc fins que es deixa anar la fletxa. Quan
més temps s'inverteix en fer-ho, pitjor és'la pun-
tuacié. Aquesta accid caracteritza als arquers prin-
cipiants (Keast i Elliot, 1990; Martinez i Rivera,
1990), i s'ha pogut corroborar amb els esportistes
de la present investigacié. La reduccié del temps
de llangament és un dels factors de precisié que
pot ser entrenat amb visualitzacié. L'arquer podria -
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Taula 2. Mitjana de les puniuacions pels 2 grups d'arquers en
les escales d'ansietat, tant en entrenament com en
competicio.

Tabla 2. Media de las puntuaciones por los 2 grupos de
arqueros en las escales de ansiedad, tanto en
- entrenamiento como en competicion.

Mitjana general Mitjana genheral | Mitjana
entrenament competicié global
Grup 1 3,6 7,2 _ 5,4
Grup 2 2,8 3,4 3,1

aprendre a controlar el temps, la FC i els movi-
ments técnics més optims per a un bon rendiment.

L'analisi visual de les grafiques permet veure la
variabilitat de la FC entre subjectes (Don Sung, et
al., 1989), possibilitant la diferenciacié de patrons

individuals. Un patré caracteristic dels arques ex- -

perts és el que mostra la FC en forma de “V” coin-
cidint amb el tir de la fletxa. Aquests esportistes
“realitzen una apnea en el moment del llangament, i
la mantenen fins que la fletxa fa impacte a la diana.
En les fletxes de baixa puntuacié (menor de 7) s'ha
observat que l'arquer no segueix aquest patrd en
forma de “V” i, per tant, no hi ha un augment im-
portant de la FC després del dispar. En un arquer
d'elit s'ha observat que sembla mantenir el nivell
de FC en un valor optim per a cada série de tres
fletxes . Segons Don Sung et al. (1989), no es pot
trobar un model general per a tots els arquers que
expliqui la relacié entre el rendiment i el nivell d'ac-
tivacio fisioldgica, perd si que es poden observar
models individuals, com el cas d'aquest arquer. De
fet, la importancia d'una analisi intra-subjecte quan
s'investiga la relacié entre activacié i rendiment
motor, ha quedat demostrada en els treballs de
Bernardo i Sonstroem, (1982); Gould, Petlichkoff i
Simons (1987); Burton (1988); Prapavessis i Grove
(1991). Un altre aspecte que s'ha observat és que
en els patrons de FC dels arquers principiants no
existeix relacié entre la FC i el rendiment. Després
d'und puntuacié alta {major que 7), a vegades hi ha
un augment de la FC, i d'altres cops no. En les
puntuacions baixes tampoc hi ha homogeneitat.

Aplicacio de I'entrenament psicologic

L'entrenament psicologic ha consistit en ['aplica-
cid de la técnica de relaxacidé muscular progressiva
(RMP) a dos arquers d'élit, i a dos arquers princi-
piants. Tols els esportistes s'auto-perceben amb
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““en un valor op’umo para cada serie.

Seglin Don Sung et al. (1989), no-s :
trar un modelo general para todo:

que: exph,que larelacion entre el




menys tensié musculara 'acabament de les ses-
sions de relaxacio.

En I'analisi visual de les grafiques (Figures 12,

13, 14 i 15) no s'observen diferéncies entre els dos

grups d'arquers. Per a tots,; era la primera vegada -

gue aprenien la técnica:de. relaxacié, havent rebut
les mateixes instruccions i havent fet el mateix
nombre de sessions. En les quatre grafiques, la
corba de tensié-relaxacio post-relaxacio al llarg de
les deu sessions, és més:baixa que la de la pre-
relaxacio; aixd fa pensar que els arquers han aprés

la t&cnica de relaxacié:muscular progress:va ila .

utilitzen eficagment.  +

Finalment es vol suggerir que en futures investi-
gacions seria interessant tenir en compte les dife-
rents distancies del tir a diana. Aquesta considera-

ci6 és important a I'hora de preparar als arquers en

|'aprentatge de la visualitzacid, ja que agquesta téc-
nica tindra un tractament diferent depenent de si
és una distancia curta o llarga.
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