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Reseña
Se realiza una dieta dirigida a supercompensar las reservas de glúcógeno en el organismo humano.  Los primeros tres días de este régimen dietético se dedicaron para descargar los almacenes de glucógeno a través de una dieta baja en hidratos de carbono y la práctica de ejercicios agotadores.  Los siguientes tres días se consumió alimentos ricos en hidratos de carbono (CHO (60-70 CHO) con muy poco ejercicio.  El último día fue la competencias.
Palabras Claves:  Glucógeno, supercompensación de glucógeno, eventos de tolerancia, hidratos de carbono, músculos esqueléticos, hígado
.

Dieta de Supercompensación de Glucógeno

Los deportistas que participan en eventos que requiere una alta tolerancia aeróbica o cardiorrespiratoria, donde las competencias poseen una duración mayor a los 90 minutos, requieren de reservas elevadas de glucógeno para poder ejecutar efectivamente en sus respectivas disciplinas atléticas (Sherman, Costill, Fink, Hagerman, Armstrong, & Murray, 1983).

Los eventos.


Este trabajo pretende analizar de manera científica.

Al considerar los
Métodos
Particiopantes
Sus características físicas o antropométricas, demográficas y, de ser necesario, socioeconómicas.  Un resumen de sus características físicas se muestra en la Tabla 1.
Juan del Pueblo
Tabla 1

Características Físicas del  Sujeto
	Sujetos

(n*)
	Género
	Edad

(años)


	Talla

(cm)


	Masa Corporal

(kg)



	1
	Masculino
	19
	149.7
	68.04


Materiales y Procedimiento


Incluir la marca comercial de los equipos.  Incluye el protocolo utilizado para recoger y analizar los datos.
Análisis de los Datos


Incluir los métodos estadísticos ha ser utilizados para el tratamiento y análisis de los datos.

Resultados

Se presentan los hallazgos o datos más importantes encontrados en la investigación.  Incluya los tratamientos estadísticos o analíticos de los datos.  Se deberá incluir una presentación visual de los resultados en la forma de Figuras (gráficas, retratos, dibujos) y Tablas
Tabla 2
Metodología del Entrenamiento Diario
	Días
	Distancia
	Intensidad
	Síntomas

	Domingo
	Correr 13km
	75-85%

VO₂máx.
	Dolor en hamstrings, Cuadriceps, Abdomen, Gastrocnemio, Hambre, Cansancio y Sueño.

	Lunes
	Calentar – 1 milla

Rep: 5x400m en 1minuto -30 seg; 400m de descanso. 
	80%

VO₂máx.
	Dolor en los muslos,

Gastrocnemio y abdomen

Sueño

Falta de ánimo. 

	Martes
	8km

2km en 11minutos -30 segundos.


	70%

VO₂máx.
	Cansancio

Hambre

Poco dolor en las piernas

	Miércoles
	3km
	60%

VO₂máx.
	Cansancio moderado



	Jueves 
	3km 


	60%

VO₂máx.
	Con energía

	Viernes
	Estiramiento

Descanso 
	
	Con energía

	Sábado
	Carrera 10km 
	75-85%

VO₂máx.
	Descansado

Alerta

Con energía

Pomp it


Tabla 3
Protocolo Alimentario
	Días
	MC

(kg)
	Desayuno
	Merienda
	Almuerzo
	Merienda
	Cena

	7
	88
	Tostadas con mantequilla y un vaso de jugo de china de 8onz
	Galletas

Agua 8onz
	Arroz Blanco con habichuelas jugo de fruit punch
	Una barra Granola

Agua
	2 Caderas de Pollo con Papa Asada con Mantequilla Jugo de China

	6
	87.4
	Sándwich de Jamón, Queso y huevo 

jugo de frutas.
	Unas galletitas grandma

Agua
	Nugget con Papas Fritas y Refresco
	Galletitas de  export soda

 jugo de Piña
	Pizza de jamón y refresco

	5
	87
	Revoltillo con jamón

Jugo de china
	Galletas de avena 

Leche
	Arroz blanco con chuleta y habichuela  Agua
	Un tres leche
	Batatas hervidas con pollo Jugo Parcha

	4
	86.2
	Kellogs, guineo y  leche  baja en grasa.
	Nutrigrain
	Lasagna

Jugo Mistic
	
	Papa Majada con pollo

	3
	87.2
	Avena 
	Un yogurt bajo en grasa de fresas
	Pana con bacalao
	4 galletas export sodas 
	Ñame 

Leche 

	2
	87
	Pancake

leche
	Frutas

Agua
	Macarrones con Pollo y amarillos
	Una barra Especial K
	Macarrones con Queso

Jugo Parcha

	1
	87
	Farina 
	Ensure
	Pasta Penne con pollo

Refresco
	Gelatina de Fresa
	Coditos 
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	Gráfico 1: Fluctuación de la masa corporal a lo largo de los siete días.  
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	Gráfico 2: Comparación entre la MC antes de la manipulación dietética y posterior a la misma.  


Discusión


Se discute, evalúa e interpreta las implicaciones de los hallazgos, incluyendo las similitudes y diferencias entre los resultados esperados y los observados.  Se formulan teorías y posibles explicaciones alternas de los resultados.  Finalice la discusión con un comentario sobre la importancia de los hallazgos.
Conclusión


Debe estar en una página separada.  En la conclusión se exponen (en forma breve) las implicaciones que surgen a la luz de los resultados.  Extraído de la discusión, se plantea la posición del estudiante (investigador o autor) respecto a lo qué significan los hallazgos.
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