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LEONES7S - EUROPEO LODZ

iiPlata para los Leones7s en el Campeonato de Europa -
de Lodz!!

Rafal Gaglewski

Tras un primer dia inmaculado, con pleno de victorias en la fase de grupos, contra Portugal
(26-19), Rumania (19-12) y Francia (14-24), la Seleccion masculina de seven continud con el buen
trabajo que realizaron este fin de semana en el GPS 7s europeo de Lodz. Asi, inauguraron Los
cruces del domingo con otro buen partido, ganando 21-12 a Gales en los cuartos de final de oro.
Este resultado les catapultd a la semifinal, donde también se impusieron a ltalia 12-7 llevandose
por méritos propios un billete a la final donde les esperaba Alemania.

En el ultimo encuentro del torneo ante los germanos no pudo ser y los nuestros cayeron por
14-28, pero no sin pelear cada posesion y dejarse la piel cada minuto sobre el terreno de juego.
Sin nada que reprocharles, los Leones volveran a Espana con la cabeza alta 'y el metal de plata
colgado al cuello que los certifica como subcampeones de Europa en el torneo polacoy asegura
mucho futuro a este selecciéon de seven, en la que los jovenes irrumpen pisando fuerte.

El trabajo de cantera que la Seleccion masculina lleva realizando durante toda la temporada
esta dando sus frutos, y un lugar perfecto para ver estos resultados esta siendo el campeonato
de Europa, donde los mas jovenes han vuelto a dar la talla con creces en los cuartos de final
de oro, venciendo a Gales 21-12. Al descanso los Leones ya lideraban 14-7 con dos ensayos del
benjamin del plantel, Juan Martinez, y el debutante Nil Vessuri. En la segunda mitad con otra
marca del canterano de El Salvador Juan Ramos los nuestros terminaron el trabajo y cerraron el
encuentro 21-12.
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ltalia nos esperaba en semifinales, un encuentro muy duro y con las fuerzas parejas que los
Leones supieron dominar, manteniendo la posesion y aguantando con paciencia la buena
defensa de nuestros rivales hasta que llego el primer tanto de Juan Martinez. En la segunda
mitad los “azzurri" empataron el encuentro, pero otro ensayo de Rafa De Santiago nos dio una
trabajada y merecida victoria 12-7 que vale el pase a la final del torneo europeo.

Alemania demostro ser en la final, una vez mas, uno de los firmes candidatos al ascenso el
proximo ano a las Series Mundiales, y sin duda el equipo mas peligroso al que los Leones se
han enfrentado este fin de semana. El encuentro comenzo de cara con un ensayo del capitan
Ignacio Rodriguez-Guerra, pero en cuanto los germanos tocaron el balon no se deshicieron de
la posesion, encadenando fases largas tras las que llegaron dos ensayos antes del descanso.

En la segunda mitad siguieron la misma pauta, y con el oval asegurado, a los Leones les costaba
cambiar la dinamica de un equipo que presentd muy pocos errores. Un ensayo de Eduardo
Lopez capturando una patada a seguir de Juan Ramos nos devolvio la esperanza a 4 minutos
del final del encuentro, pero un nuevo tanto germano en los ultimos compases del partido, ya
14-28 abajo, nos alejo del premio.
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DiA1-20/07/2019 - FASE DE GRUPOS
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Alineacién: 1. Ignacio RODRIGUEZ-GUERRA, 2. Tobias SAINZ—{TRAPAGA, 12. Eduardo LOPEZ, 4.
Juan RAMOS, 5. Rafa DE SANTIAGO, 7. Pol PLA, 6. Alejandro SANCHEZ DE LA ROSA.

Suplentes: 3. Alberto DIAZ (x1, min 10), 8. Noel CARRION (x6, min 10), 9. Nil VESSURI (x2, min 12),
10. Francisco OSETE (x7, min 9), 11. Juan MARTINEZ (x4, min Q).

Marcador: Min 3 Amarilla Portugal// Min 4 Ensayo SANCHEZ DE LA ROSA 5-0/ Min 5 Amarilla
Portugal// Min 5 Ensayo RAMOS y Transformacion DE SANTIAGO 12-0// Min 6 Ensayo PLA
y Transformacion DE SANTIAGO 19-0// Min 8 Ensayo Portugal 19-5/ Min 9 Ensayo PLA vy
Transformacion DE SANTIAGO 26-5// Min 12 Ensayo y Transformacion Portugal 26-12// Min 13
Amarilla MARTINEZ// Min 14 Ensayo y Transformacion Portugal 26-19.

T ep 1912 rou )

Alineacioén: 1. Ignacio RODRIGUEZ-GUERRA, 12. Edu LOPEZ, 8. Noel CARRION, 4. Juan RAMOS,
8. Rafa DE SANTIAGO, 7. Pol PLA, 11. Juan MARTINEZ.

Suplentes:’6. Alejandro SANCHEZ DE LA ROSA (x11, min 11), 9. Nil VESSURI (x8, min 11), 2. Tobias
SAINZ-TRAPAGA (x1, min 12), 3. Alberto DIAZ (x12, min 11), 10. Francisco OSETE.

Marcador: Min 2 Ensayo PLA 5-0// Min 6 Ensayo N.CARRION y Transformacion DE SANTIAGO
12-0// Min 9 Ensayo y Transformacion Rumania 12-7// Min 11 Ensayo Rumania 12-12// Min 14
Ensayo de Castigo Espana 19-12.

Rafal Gaglewski
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Alineacion: 1. Ignacio RODRIGUEZ-GUERRA, 2. Tobias SAINZ—TRAPAGA, 3. Alberto DIAZ, 4. Juan
RAMOS, 5. Rafa DE SANTIAGO, 7. Pol PLA, 6. Alejandro SANCHEZ DE LA ROSA.

Suplentes: 11. Juan Martinez (x7, min 7), 11. Nil VESSURI (x3, min 8), 12. Edu LOPEZ (x1, min 12), 8.
Noel CARRION (x2, min 13), 10. Francisco OSETE (x6, min 13).

Marcador: Min 2 Amarilla Francia// Min 3 Ensayo PLA 0-5// Min 4 Ensayo PLA 0-10// Min 5
Ensayo PLAy Transformacion DE SANTIAGO 0-17// Min 8 Ensayo GUERRA y Transformacion DE
SANTIAGO 0-24// Min 12 Ensayoy Transformacion Francia 7-24// Min 13 Ensayo y Transformacion
Francia 14-24.

DiA 2 - 21/07/2019 - QF ORO

- .
< ESP 21-12 WAL w

Alineacién Espafia: 1. Ignacio RODRIGUEZ-GUERRA, 3. Alberto DIAZ, 9. Nil VESSURI, 4. Juan
RAMOS, 5.Rafa DE SANTIAGO, 7. Pol PLA, 11. Juan MARTINEZ.

Suplentes: 12. Eduardo LOPEZ (x9, in 7), 2. Tobias SAINZ-TRAPAGA (x3, min 10), 6. Alejandro
SANCHEZ DE LA ROSA (x7, min 10), 10. Francisco OSETE (x11, min 12), 8. Noel CARRION.

Marcador: Min 3 Ensayo MARTINEZ y Transformacion DE SANTIAGO 7-0// Min 4 Ensayo y
Transformacion Gales 7-7// Min 6 Ensayo VESSURI y Transformacion DE SANTIAGO 14-7// Min
8 Amarilla Gales// Min 9 Ensayo RAMOS y Transformacion DE SANTIAGO 21-7// Min 10 Ensayo
Gales 21-12.
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DiA 2 - 21/07/2019 - SFORO
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Alineacién Espafa: 12. Edu LOPEZ, 3. Alberto DIAZ, 1. Ignacio RODRIGUEZ—GUERRA, 4. Juan
RAMOS, 5. Rafa DE SANTIAGO, 10. Francisco OSETE, 11. Juan MARTINEZ.

Suplentes: 2. Tobias SAINZ-TRAPAGA (x3, min 6), 7. Pol PLA (x10, min 8), 9. Alejandro SANCHEZ
DE LA ROSA (x11, min 9), 8. Noel CARRION (x12, min 12), 11. Nil VESSURI (x1, min 12).

Marcador: Min 5 Ensayo MARTINEZ y Transformacion DE SANTIAGO 7-0/ Min 6 Amarilla
OSETE// Min 8 Ensayo y Transformacion Italia 7-7// Min 12 Ensayo DE SANTIAGO 12-7.

DiA 2 - 21/07/2019 - FINAL ORO
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Alineacién Espaiia: 1. Ignacio RODRIGUEZ-GUERRA, 2. Tobias SAINZ-TRAPAGA, 12. Edu LOPEZ,
4. Juan RAMOS, 5. Rafa DE SANTIAGO, 7. Pol PLA, 6. Alejandro SANCHEZ DE LA ROSA.

Suplentes: 9. Nil VESSURI (x12, min 10), 11. Juan MARTINEZ (x6, min 11), 3. Alberto DIAZ (x1, min
13), 10. Francisco OSETE (x7, min 13), 8. Noel CARRION.

Marcador: Min 2 Ensayo RODRIGUEZ-GUERRA y Transformacion DE SANTIAGO 7-0// Min 5
Ensayo y Transformacion Alemania 7-7// Min 6 Ensayo y Transformacion Alemania 7-14// Min 9
Ensayo y Transformacion Alemania 7-12// Min 10 Ensayo LOPEZ y Transformacion DE SANTIAGO
14-21// Min 12 Ensayo y Transformacion Alemania 14-28// Min 13 Amarilla Alemania.

esLeones
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Rugby Europe Men's 7 Grand Prix Series
LODZ 2019 TOURNAMENT RANKING
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LEONAS 75- EUROPEO KHARKIV

&oas Leones7s ganan la final del Challenge y son
novenas en Kharkiv
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La Seleccion femenina de seven no pudo alcanzar los cuartos de final de oro tras una fase de
grupos muy convulsa, repleta de sorpresas, en la que con solo una victoria, ante Italia (19-7), y
dos derrotas, contra Gales (17-19) e Irlanda (12-14), terminamos cuartas de grupo.

Lejos de lamentarse, las Leonas se enfundaron sus uniformes de trabajo, dispuestas a dar
todo de si en el segundo dia, correspondiente a los cruces, y comenzaron bien ganando 10-5 a
Inglaterra 'y asegurandose un puesto en la final del Challenge por la novena plaza.

Alli volvieron a enfrentarse a Gales, que, con varias jugadoras de XV en su plantel, ya habia
demostrado su potencial el sabado, pero las Leonas sacaron su garra y consiguieron ganar (12-
22) para llevarse la finaly la novena posicion en el Campeonato de Europa disputado en Kharkiv,
Ucrania.

Las fuerzas estuvieron realmente parejas en la semifinal del Challenge entre Inglaterray Espana,
dos equipos que se conocen muy bieny son conscientes de sus puntos fuertes y sus destrezas,
por lo que el partido estuvo muy basado en la defensa. Las nuestras estuvieron mas acertadas
en esta area y supieron presionar a las jugadoras de la Rosa en los momentos clave, para forzar
sus erroresy aprovecharlos para anotar, de manos de Amaia Erbinay Paula Requena, y conseguir
el pase a las semifinales.
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Gales fue el ultimo rival de las Leonas en el Campeonato de Europa de Kharkiv y ante las
Dragonas tuvieron que sacar a relucir su fisico y velocidad adquiridas en los entrenamientos de
toda la temporada, para cosechar una victoria merecida y trabajada. Para ello todo el equipo
tuvo que remar frente a una Gales que comenzo anotando dos tantos.

Cuando parecia que el partido se les escapaba a las espanolas, dos tantos de Marina Bravo y

Amaia Erbina, experimentadas jugadoras con muchas caps en sus piernas, volvieron a meternos
en la lucha marchandonos al descanso con 12-10 en contra en el mercador. En la segunda mitad
Amaia Ebina de nuevo nos puso por delante y Paula Requena remato la faena con un ultimo
ensayo a escasos segundos del final que nos concedia la victoria en la final del Challenge por
12-22.
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DiA1 -13/07/2019 - FASE DE GRUPOS
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Arbitro: Marla LATOS (GER)

Alineacion Espana: 4. Uri BARRUTIETA, 3. Amaia ERBINA, 1. Sabina HURTADO, 9. Maria CASADO,
7. Barbara PLA, 6. Bea DOMINGUEZ, 11. Maria GARCIA.

Suplentes: 10. Lucia DIAZ (x7, min 3), 8. Olivia FRESNEDA (x1, min 7), 12. Lide ERBINA (x4, min 7),
5. Marina BRAVO (x6, min 11), 2. Paula REQUENA (x11, min 11).

Marcador: Min 2 Ensayo M.GARCIA y Transformacion CASADO 7-0// Min 4 Ensayo A.ERBINA
12-0// Min 5 Ensayo y Transformacion Gales 12-7// Min 7 Ensayo y Transformacion Gales 12-
14// Min 8 Ensayo Gales 12-19// Min 13 Amarilla Gales// Min 13 Ensayo A.ERBINA 17-19.

T e 97 ma |

Arbitro: Katherine PICKERT (GER)

Alineacion Espana: 1. Sabina HURTADO, 8. Olivia FRESNEDA, 6. Bea DOMINGUEZ, 9. Maria
CASADO, 12.Lide ERBINA, 3. Amaia ERBINA, 2. Paula REQUENA.

Suplentes: 11. Maria GARCIA (x1, min 9), 10. Lucia DIAZ (x9, min 12), 5. Marina BRAVO (x3, min 13),
4. Uri BARRUTIETA (x6,min 13), 7. Barbara PLA.

Marcador: Min 2 Ensayo A.ERBINA y Transformacion LERBINA 7-0/ Min 6 Ensayo y
Transformacion ltalia 7-7// Min 11 Ensayo REQUENA y Transformacion CASADO 14-7// Min 13
Ensayo M.GARCIA 19-7.

Andrey Necheporenko
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Arbitro: Maria PACIFICO (ITA)

Alineacién Espana: 1. Sabina HURTADO, 8. Olivia FRESNEDA, 6. Bea DOMINGUEZ, 9. Maria
CASADO, 12. Lide ERBINA, 2. Paula REQUENA, 11. Maria GARCIA.

Suplentes: 3. Amaia ERBINA (x1, min 9), 5. Marina BRAVO (x6, min 9), 10. Lucia DIAZ (x 9, min 9),
4. Uri BARRUTIETA (x12, min 9), 7. Barbara PLA.

Marcador: Min 2 Ensayo y Transformacion Irlanda 0-7// Min 6 Ensayo CASADO 5-7// Min 8
Ensayo y Transformacion Irlanda 5-14// Min 10 Ensayo M.GARCIA y Transformacién BRAVO 12-
14.

DiA 2 -14/07/2019 - QF ORO

Andrey Necheporenko

Arbitro: Aneta BEJM (POL)

Alineacion Espaiia: 4. Uri BARRUTIETA, 8. Olivia FRESNEDA, 6. Bea DOMINGUEZ, 10. Lucia
DIAZ, 12. Lide ERBINA, 3. Amaia ERBINA, 11. Maria GARCIA.

Suplentes: 2. Paula REQUENA (x3, min 2), 9. Maria CASADO (x11, min 7), 5. Marina BRAVO (x6, min
10), 1. Sabina HURTADO (x4, min 10), 7. Barbara PLA.

Marcador: Min 1 Ensayo A.ERBINA 5-0// Mi 4 Ensayo Inglaterra 5-5// Min 12 Ensayo REQUENA
10-5.
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DiA 2 -14/07/2019 - SF 5° PUESTO
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Arbitro: Maria PACIFICO (ITA)

Alineaci()n'Espaﬁa: 5. Marina BRAVO, 4. Uri BARRUTIETA, 1. Sabina HURTADO, 9. Maria CASADO,
10. Lucia DIAZ, 3. Amaia ERBINA, 2. Paula REQUENA.

Suplentes: 9. Olivia FRESNEDA (x1, min 9), 6. Bea DOMINGUEZ (x1, min 9), 12. Lide ERBINA (x9,
in 10), 11. Maria GARCIA (x10, min 10), 7. Barbara PLA.

Marcador: Min 1 Ensayo Gales 5-0// Min 3 Ensayo y Transformacion Gales 12-0// Min 5 Ensayo
BRAVO 12-5// Min 6 Ensayo A.ERBINA 12-10// Min 9 Ensayo A.ERBINA 12-15// Min 13 Ensayo
REQUENA y Transformacién BRAVO 12-22.




Boletin n° 45 temporada 2018-19. Federacion Espanola de Rugby

=
gby Europe women's 7Grand Prix Series 2819
KHARKIV 2819 TOURNRAMENT RANKING

KHARKIV
2e13

st PJ RUSSIA 28pts qth % NETHERLANDS Bpts
8 and m FRANCE 19pts ath m ITALY Spts
® 3rd H POLAND 1Bpts S % SPRAIN apin
«n (4] RELAND  wpts e M waLEs 3pts
Sth Eg SCOTLAND 12pts fth .f; ENGLAND

&th m BELGIUM 18pts 12th g UKRRAINE

(@(¥)(f) #RughyEurope  #1SWGPS sKharkivis  WWW.RUGBYEUREEERRY

=
WI8by Europe women's 7Grand Prix Series 2019

KHARKIV 2819 SERIES RANKING

KHARKIV
2p13

RUSSIA 36pts| Ath (IJI BELGIUM
FRANCE  3epts| sth {: ENGLAND
IRELAND 28pts | Sth m ITALY

POLAND 24pts | 12t % NETHERLANDS

SCOTLAND =22pts| ™ [ WHALES

={=T=][\\ oapts| 12th g UKRRAINE =1 1) Relegated

(©(¥)(f) #Rugbyeurope  NsWaPS aharkivis  WWW.RUGBYEURESEIRG




& Boletin n° 45 temporada 2018-19. Federacion Espanola de Rugby

LEONES 7S $18- CONCENTRACION

&R ios Leones7s S18, en Madrid para preparar el
Campeonato de Europa
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Gorka Bueno, seleccionador nacional de 7s masculino $S18, vuelve a convocar en Madrid a
las jovenes promesas del rugby espano. La cita es el proximo martes, 23 de julio, para ultimar
los preparativos de cara al Campeonato de Europa que se disputa el 17 de agosto en Gdansk

(Polonia) y en el que intentaran defender el bronce que consiguieron la pasada temporada.

MATCHS
D L

Este grupo de 16 jugadores debera esforzarse al maximo para estar entre los elegidos para la
cita europea, en la que competiran en el Grupo C, contra Alemania, Lituania y Bélgica. En el
resto de grupos, Francia parte como cabeza del Ay le acompanan Portugal, Polonia y Rumania,
mientras que el B lo lidera Irlanda, que jugara contra Georgia, Rusia 'y Luxemburgo.
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CONCENTRACION SELECCION NACIONAL SUB-18 SEVEN

Madrid, del 23 al 26 de julio de 2019

JUGADORES CONVOCADOS
FEDERACION ANDALUZA FEDERACION VASCA
CR ATLETICO PORTUENSE BERA BERA RT

RODRIGUEZ GASSOT, Alvaro.

TROCADERO MARBELLA RC
IRUSTA SALLES, Ike

FEDERACION CATALANA
CR SANT CUGAT

ROMANO, Facundo
CANTOS, Albert

UE SANTBOIANA
SERRES, Edgard

FEDERACION MADRID

CRC POZUELO

SORIANO DE BENAVIDES, Jose Luis.
GARCIA, Samuel.

AD INGENIEROS INDUSTRIALES

COSCULLUELA ORDOGH, Francisco.

CR CISNEROS
VINUESA GARCIA, Gon

LEGORBURU ANSO, Anton

ZARAUTZ RT

SALETA ATORRASAGASTI, Alex

US MONTAUBAN (Francia)
RICHARDIS, Jean-Baptiste.

AIX EN PROVENCE (Francia)
CARRIERE, Hugo.

LA ROCHELLE (Francia)
TRIKI, Matheo.

BEZIERS RC (Francia)
PORTA SANCHEZ, Dario.

SARACENS RC (Inglaterra)
MUJIKA, Xabier

STAFF

BUENO, Gorka (Seleccionador)
GUILLEN, Joel (Delegado)
MARTIN, Laura ( Fisioterapeuta)

¥ yamasleones
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LEONAS 5 PLAYA - CONCENTRACION

& Espafia, en el Europeo femenino de rugby playa
que se disputa en Moscu

El Water Sports Stadium del Dynamo Beach Sports Centre, en Moscu, va a acoger el préximo
fin de semana, 27 y 28 de julio, el Campeonato de Europa de rugby playa a 5 en el que estara
presente la Seleccion femenina creada para este efecto, dirigida por la ex internacional Berta
Garcia y Mario Copetti.

Rusia, defensora deltitulo en categorias masculinay femenina, comparte grupo con las Leonas,
quienes ademas se veran las caras con Croacia y Austria en la fase preliminar, mientras que
Italia, Letonia, Geogia y Bielorrusia haran lo propio en el Grupo B.

Eltorneo al completo puede seguirse en directo en tvstar.ru.



Boletin n° 45 temporada 2018-19. Federacion Espanola de Rugby

CAMPEONATO DE EUROPA FEMENINO DE RUGBY PLAYAA 5

Moscu (Rusia). 27 y 28 julio 2019
JUGADORAS CONVOCADAS

FEDERACION ANDALUZA

UNIVERSITARIO DE SEVILLA
CARMONA PEREZ, Marta.
CASTRO CAMINO, Julia.
SANCHEZ BERNAL, Gema.

FEDERACION MADRID

XV HORTALEZA
ARRANZ ALONSO, Claudia.
TORRAS TRONCOSO, Alma.

CR CISNEROS
GIL MARTIN, Paula

FEDERACION CASTILLAY LEON

CR EL SALVADOR
MARTI MONTORO, Isabel.

FEDERACION CATALANA

CR SANT CUGAT
SEGARRA CARACH, Elisabeth.

#yam

FEDERACION GALLEGA

CRAT A CORUNA

IGLESIAS SOBRINO, Ana.
FEDERACION CDAD. VALENCIANA

CPLESABELLES

NOGUERA SERRA, Irene.

UNIVERSIDAD DE ALICANTE

esLeo

GARCIA CASTANEDA, Laura.
FEDERACION VASCA

EIBARRT
MAYO AZKARATE, Amaiur.

STAFF

GARCIA, Berta (Manager / Entrenadora)
COPETTI, Mario (Entrenador)

G. DAVILA, Ignacio (Delegado)

LOPEZ, Sergio (Fisioterapeuta)
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INFISPORT

& INFISPORT: la masa muscular, el ejercicio y la
sarcopenia en el rugby
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El rugby es catalogado como un deporte intervalico de alta intensidad, el cual se caracteriza
por combinar acciones explosivas (sprint, salto, etc..) con otras de fuerza (placaje, melé,
lanzamiento..) generando un determinado dano/degradacion muscular.

Por otra parte, la masa muscular disminuye gradualmente cada década a partir de los 30 anosy
lo hace en mayor o menor medida dependiendo de la genética y de los habitos, principalmente
de la alimentacién y de la actividad fisica.

El ejercicio contribuye a mantener y/o aumentar la masa muscular, pero no sera efectivo sin
una adecuada ingesta diaria de proteinas.

PROTEINAS Y MASA MUSCULAR

Bien sea por la intensidad/duracion de la actividad fisica y/o el propio efecto de la sarcopenia,
las horas siguientes al gjercicio son fundamentales para compensar el dano y/o degradacién
muscular mediante la ingesta de proteinas, ya que el organismo no las almacena como si
ocurre con los carbohidratos.

Las necesidades proteicas para un jugador de rugby rondan los 1,4-1,8 g/dia/kg corporal,
aunque las necesidades pueden incrementarse hasta los 2 g/dia/kg corporal si la intensidad
de la actividad fisica es muy elevada1.

El sistema digestivo digiere las proteinas a velocidades distintas segun la composicion
molecular de cada proteina. Una vez degradadas, los aminoacidos que forman las proteinas
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son liberados al torrente sanguineo para su uso en la formacion/regeneracion de masa
muscular, sintesis de anticuerpos, etc.

La leche contiene aproximadamente un 6% de proteinas que poseen atributos unicos desde el
punto de vista nutricional y bioldgico, diferenciando dos componentes principalmente:

- Suero lacteo (whey)
- Caseina

Elsuerolacteo (whey) eselliquido que quedaalquitarla caseinaygrasade lalechetraslaadicion
de cuajo (enzima que hace coagular la leche). Esta compuesto por beta-lactoglobulina, alfa-
lactoalbumina, albumina (de suero bovino), lactoferrina, inmunoglobulinas, lactoperoxidasas,
glicomacropeptidos, lactosa y minerales. A excepcion de los minerales, presentes también en
la caseina, los demas componentes se encuentran unicamente en el suero lacteo.

Por otro lado, la caseina representa entre el 75 y el 80% del total de las proteinas de la leche,
siendo la responsable del color blanco de la misma. Al igual que las proteinas encontradas
en el suero la caseina es una proteina completa y ademas contiene calcio, fosforo y otros
minerales.

La caseina se encuentra en forma de micelas que son grandes particulas coloidales cuya mayor
particularidad es la formacién de un gel en el estdmago Lo cual va a permitir una digestion mas
lenta liberando aminoacidos al torrente sanguineo de forma sostenida y constante durante
horas. De esta forma se mejora la capacidad del organismo para absorber, retener y utilizar
mas eficientemente el aporte proteico.

PROTEIN SECUENCIAL: NUEVO BATIDO DE PROTEINAS

PROTEIN SECUENCIAL combina en su composicion tres fuentes de proteina con diferente
velocidad de absorcion, favoreciendo el aporte inmediato de aminoacidos y sostenido hasta
finalizar la digestion de la fuente de proteina mas lenta.

Contiene una fuente de concentrado de suero lacteo de alto valor biologico (Lacprodan®, Arla
Foods Ingredients Group P/s.)

Contiene una fuente de proteina procedente del caseinato calcico con alto valor bioldgico y
lenta digestidon caracteristica de esta fuente.

Contiene una fuente de proteina formada por péptidos bioactivos de colageno patentados
(Bodybalance®) especificos para la sarcopenia, soportado con estudios clinicosy publicaciones
en el British Journal of Nutrition4, siendo el primer estudio en el mundo que muestra el efecto
de los péptidos de colagenoy su relacidén en la composicion del cuerpoy la fuerza del musculo.

PEPTIDOS DE COLAGENO Y SARCOPENIA

Se observd que aquellos deportistas que tomaron Bodybalance® después de 12 semanas
de entrenamiento de resistencia consiguieron un aumento en la masa libre de grasa y una
reduccién en la masa grasa (p<0,05)



& Boletin n° 45 temporada 2018-19. Federacion Espanola de Rugby &

PEPTIDOS DE COLAGENO Y FUERZA MUSCULAR

Por otro lado, se obtuvo un aumento en la produccién de fuerza muscular entre los deportistas
que ingirieron Bodybalance® vs placebo después de 12 semanas de entrenamiento de
resistencia (p<0,05).

PROTEIN SECUENCIAL concentra un alto contenido proteico, es bajo en azucares y esta libre
de gluten, aportando por servicio entre 28 y 31 g de proteinas y un contenido de aminoacidos
esenciales entre 10,52 y 12,1 g segun sabor. Ademas, incluye vitamina B6, Bg y B12 para la
sintesis normal de aminoacidos y el metabolismo de las proteinas.

Por su combinacién de distintas fuentes de proteinas con diferentes velocidades de absorcion
junto a péptidos de colageno bioactivos patentados (Bodybalance®), PROTEIN SECUENCIAL
esta indicado para la ingesta postejercicio y/o antes de dormir con el fin de compensar el
catabolismo muscular y/o aumentar la masa muscular.
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