RESTICOACH x LIFE PRO NUTRITION

GUIA DE ,
SUPLEMENTACION

La suplementacion que de verdad mueve la aguja —
basada en evidencia, no en modas. Qué tomar, cuanto y
cuando, segun tu objetivo: fuerza, hibrido o running.

TU CODIGO DE DESCUENTO

Aplicalo en lifepronutrition.com y obtén un 10% de descuento en toda tu compra. Valido en
todas las referencias.



09 —— ANTES DE EMPEZAR

COMO USAR
ESTA GUIA

La suplementacion no sustituye al entrenamiento ni a la comida — la potencia. Prioriza siempre en
este orden: sueio > alimentacion > entrenamiento > suplementos. Lo que viene aqui es el extra
que marca la diferencia cuando lo basico ya esta en su sitio.

Clasificacion que usamos: % Esenciales (sin ellos pierdes rendimiento) - & Recomendados (mejoran
resultados de forma notable) - & Opcionales (para ir al 100%). Empieza por los esenciales y sube segun
presupuesto.

Nota honesta: si solo puedes permitirte UN suplemento, que sea creatina. Es el mas estudiado, el mas
barato y el que mas beneficio aporta por euro. La proteina es el segundo si no llegas a tu objetivo diario
de proteina con comida.

NIVELES POR PRESUPUESTO (ORIENTATIVO)

NIVEL QUE INCLUYE COSTE/MES*
Basico Creatina ~13€
Intermedio Creatina + Proteina ~45€
Completo Creatina + Proteina + Omega 3 ~72€
Pro Todo + Pre-entreno / Magnesio / Ashwagandha ~95€

* Precios aproximados ya con el 10% del codigo RESTICOACH aplicado.

GUTA DE SUPLEMENTACION - RESTICOACH x LIFE PRO CODIGO RESTICOACH - 10% OFF



01 —— EL ARSENAL

LOS
PRODUCTOS

Estos son los productos Life Pro que uso y recomiendo. Todos con el 10% de descuento usando

tu codigo RESTICOACH.

CREATINE CREAPURE®

FUERZA - POTENCIA

Creatina monohidrato 99,9%
pureza. El suplemento n°1.

COMPRAR -

OMEGA 3 90 CAPS

RECUPERACION

EPA + DHA. Antiinflamatorio y
salud articular.

COMPRAR -

CYCLO ENERGY GEL

EN CARRERA

Carbohidratos de rapida
absorcion para tiradas y
competicion.

COMPRAR -~

HYDRA PRO

HIDRATACION - EN CARRERA

Carbohidratos + electrolitos
para hidratar y rendir en tiradas
largas.

COMPRAR -

01 - LOS PRODUCTOS

WHEY 1KG6

PROTEINA

Proteina concentrada 78%.
Post-entreno de fuerza.

COMPRAR -
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ELEKTRO PRE-ENTRENO

ENERGIA

Cafeina + electrolitos. Antes de

sesiones duras.

COMPRAR -

BETA ALANINA

RESISTENCIA MUSCULAR

Tampona el lactato. Clave en
estaciones e intervalos.

COMPRAR -

ISOLATE ZERO 8006

PROTEINA - SIN LACTOSA

Aislada 87%, digestion rapida,

sin lactosa.

COMPRAR -~
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MAGNESIO BISGLICINATO

SUENO - RECUPERACION

La forma mejor absorbida.
Sueno y anticalambres.

COMPRAR -

DAILY VITS

SALUD DIARIA

Multivitaminico. Cubre tus
huecos de micronutrientes.

COMPRAR -

CODIGO RESTICOACH - 10% OFF

HYDRO ISOLATE 1KG

PROTEINA PREMIUM

Hidrolizada, maxima absorcion
post-entreno intenso.

COMPRAR -~

ASHWAGANDHA KSM-66

ESTRES - RECUPERACION

Adaptogeno. Baja el cortisol,
mejora la recuperacion.

COMPRAR -

COLLAGEN GLOW UP

ARTICULACIONES - PIEL

Colageno para tendones,
articulaciones y piel.

COMPRAR -


https://www.lifepronutrition.com/es/creatina/life-pro-creatine-creapure-500g.html
https://www.lifepronutrition.com/es/concentrado-suero/life-pro-whey-1kg-new-7964.html
https://www.lifepronutrition.com/es/aislados-de-suero/life-pro-isolate-zero-800g.html
https://www.lifepronutrition.com/es/proteina/life-pro-hydro-isolate-1kg.html
https://www.lifepronutrition.com/es/salud-y-bienestar/life-pro-omega-3-90-caps.html
https://www.lifepronutrition.com/es/preentreno/life-pro-elektro-400g.html
https://www.lifepronutrition.com/es/vitaminas-minerales/life-pro-bisglicinato-de-magnesio-120-caps.html
https://www.lifepronutrition.com/es/vitaminas-minerales/life-pro-ashwagandha-500mg-ksm66-90-vcaps-new.html
https://www.lifepronutrition.com/es/barritas-y-geles/life-pro-endurance-cyclo-energy-gel-12x60ml.html
https://www.lifepronutrition.com/es/aminoacidos/life-pro-betalanine-1000mg-90-vcaps.html
https://www.lifepronutrition.com/es/vitaminas-minerales/life-pro-nutrition-daily-vits-180-vegancaps.html
https://www.lifepronutrition.com/es/mujer/life-pro-collagen-glow-up-300g.html
https://www.lifepronutrition.com/es/endurance/life-pro-endurance-hydra-pro-810g.html

@2 =— OBJETIVO FUERZA - HIPERTROFIA

FUERZA
EXPLOSIVA

Maximizar la sintesis proteica muscular (MPS), aumentar la produccion de ATP para los esfuerzos
maximos y acortar la recuperacion entre sesiones.

% ESENCIALES

CREATINA MONOHIDRATO — CREAPURE®

5 g/dia - con el batido post-entreno o el desayuno - desde la semana 1

El suplemento mas estudiado de la historia. Rellena las reservas de fosfocreatina, responsables de

la energia en esfuerzos maximos de 1-10 s (tus series pesadas). Ganancias de fuerza del +5-15%.
Efecto maximo a las 4 semanas.

PROTEINA WHEY — WHEY 1KG / ISOLATE ZERO

25-40 g post-entreno (30-60 min después) - toda la duracidén del plan

La MPS necesita >2,5 g de leucina por dosis; la whey es la fuente con mas leucina y digestion mas
rapida. Sin suficiente proteina no hay adaptacion. Elige Isolate si tienes intolerancia a la lactosa.

¢ RECOMENDADOS

- OMEGA 3
E 2-3 g EPA+DHA/dia - con una comida con grasa
&

h Reduce la inflamacion post-entreno, mejora la sensibilidad a la insulina y protege las articulaciones
bajo cargas altas. En fuerza intensa, la recuperacion es el cuello de botella.

© OPCIONALES

PRE-ENTRENO ELEKTRO
Firem <

q 20-30 min antes - solo fases de alta intensidad - nunca después de las 16h

' La cafeina (3-6 mg/kg) sube el rendimiento de fuerza un 3-7% y baja la percepcién de esfuerzo.

Evitalo en semanas de descarga y en los ultimos entrenos antes de un test.

02 - FUERZA EXPLOSIVA CODIGO RESTICOACH - 10% OFF



@3 =—— OBJETIVO HYROX - HIBRIDO

HYBRID
RACING

Las carreras hibridas (HYROX, DEKA, ATHX) combinan esfuerzo aerdbico sostenido (running) con
esfuerzos neuromusculares intensos (estaciones). Hay que apoyar los dos sistemas energéticos a

la vez.

%) ESENCIALES

CREATINA MONOHIDRATO — CREAPURE®

3-5 g/dia - opciodn de carga 20 g/dia (4x5g) los primeros 5 dias

Las estaciones (Ski Erg, Sled, Farmer Carry) son picos de potencia cortos. La creatina mejora la
potencia en esos 20-60 s criticos. No perjudica el running si la hidratacion es correcta.

PROTEINA — ISOLATE ZERO 8006

30-40 g post-entreno (ventana de 30-60 min)

Las sesiones de 60—90 min con fuerza + running degradan proteina muscular. El Isolate, de
digestion rapida, no genera pesadez cuando haces doble sesion.

& RECOMENDADOS
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OMEGA 3

2-3 g EPA+DHA/dia
Con 5 dias/semana de entreno, la inflamacion cronica es el enemigo n°1 de la recuperacion.
Antiinflamatorio natural que mejora la funcion cardiorrespiratoria.

BETA ALANINA

3,2-6,4 g/dia (3-6 caps) repartidas - de forma croéonica, 4-6 semanas para saturar

Uno de los suplementos mas probados para HYROX. Tampona el acido (H+) que se acumula en los
esfuerzos de 1-4 min — exactamente las estaciones y los intervalos de running. Retrasa la fatiga y
te deja apretar mas al final. El hormigueo que notas (parestesia) es inofensivo.

© OPCIONALES

: PRE-ENTRENO ELEKTRO
,Mm% Dias de estaciones / brick - evitar en long runs (sube pulsaciones, cuesta Z2)
. Usalo para apretar en las sesiones de estaciones y bricks. En los long runs la cafeina eleva el ritmo
cardiaco y dificulta mantenerse en zona 2.

FASE

ESENCIAL RECOMENDADO OPCIONAL

Sem 1-4 - Base Creatina + Proteina Omega 3 -

Sem 5-8 - Fuerza Creatina + Proteina Omega 3 + Electrolitos Pre-entreno (jue)



ESENCIAL RECOMENDADO OPCIONAL

Sem 9-12 - Bricks Creatina + Proteina Omega 3 + Electrolitos Pre-entreno (vie) + Magnesio
Taper Creatina + Proteina Omega 3 Sin pre-entreno
Dia de carrera Geles + Proteina post Electrolitos durante Gel con cafeina en la recta final

03 - HYBRID RACING CODIGO RESTICOACH - 10% OFF



@4 =—— OBJETIVO RUNNING + FUERZA

RUNNER
FUERTE

El mayor riesgo del corredor que levanta es el sindrome de interferencia: sin la nutricion correcta,
el cardio inhibe las adaptaciones de fuerza. Objetivo: proteger el musculo mientras desarrollas
capacidad aerodbica.

%) ESENCIALES

PROTEINA — ISOLATE ZERO / WHEY

1,8-2,2 g/kg de peso al dia (incluyendo comida)

El suplemento mas importante aqui. Con entrenamiento concurrente, por debajo de 1,8 g/kg el
running canibaliza el musculo. Timing clave: post-fuerza, post-long run y antes de dormir.

CREATINA — CREAPURE®
3-5 g/dia

Protege la fuerza: sin ella se puede perder hasta un 8% de fuerza maxima al anadir volumen de
running. La retencion de agua intracelular (0,5-1kg) es neutra o beneficiosa para el rendimiento
aerdbico.

¢ RECOMENDADOS

wn OMEGA 3

2-3 g EPA+DHA/dia

La inflamacion es constante en concurrente. Reduce el dafio muscular (DOMS), mejora la sintesis
proteica y protege las articulaciones del impacto del running.

oy BETA ALANINA
3,2-6,4 g/dia (3-6 caps) repartidas - croénica, 4-6 semanas para saturar
Mejora la resistencia muscular en los esfuerzos de 1-4 min: series de pista, cuestas y cambios de

ritmo. Al tamponar el lactato, retrasas la fatiga y mantienes mejor el ritmo en la parte dura de la
serie o la carrera.

PROTOCOLO POR FASE
FASE ESENCIAL RECOMENDADO OPCIONAL
Sem 1-4 - Base Proteina + Creatina Omega 3 =
Sem 5-8 - Umbral Proteina + Creatina Omega 3 Pre-entreno (mar/sab)
Sem 9-11 - Especifico Proteina + Creatina Omega 3 Geles en long runs

Sem 12 - Taper Proteina + Creatina Omega 3 Sin estimulantes



ESENCIAL RECOMENDADO OPCIONAL

Dia de carrera Geles durante Proteina post-carrera Gel con cafeina a mitad



@5 =—— DESCANSO - ESTRES - EN CARRERA

RECUPERACION &
COMPETICION

Entrenas duro, pero progresas cuando descansas. Y el dia de carrera se gana con la estrategia de
energia correcta. Estos tres cierran el circulo.

RECUPERACION Y DESCANSO
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MAGNESIO BISGLICINATO

300-400 mg - 30-60 min antes de dormir

El entrenamiento con volumen alto agota el magnesio: déficit = calambres nocturnos, peor sueio
y recuperacion mas lenta. El bisglicinato es la forma mejor absorbida y la que NO da molestias
digestivas (a diferencia del 6xido). Mejora la calidad del sueno profundo, donde de verdad te
recuperas.

ASHWAGANDHA KSM-66

600 mg/dia (KSM-66) - mahana o noche, de forma constante

Adaptégeno que reduce el cortisol (la hormona del estrés), el principal saboteador de la
recuperacion y del sueno cuando acumulas cargas. La evidencia muestra ademas mejoras en
fuerza, recuperacion y VO2max. Especialmente util en bloques de alta carga o épocas de estrés
vital.

SALUD Y BASE DIARIA

DAILY VITS

1 dosis/dia con una comida

Multivitaminico completo. Cuando entrenas duro gastas mas micronutrientes y es facil quedarse
corto en algun punto. Daily Vits cubre los huecos para que una carencia no te frene el rendimiento
ni la recuperacion. Seguro de base, barato y sin excusas.

COLLAGEN GLOW UP
10-15 g/dia - con vitamina C - idealmente 30-60 min antes de entrenar
Colageno para tendones, articulaciones y piel. El running y las cargas pesadas castigan el tejido

conectivo; el colageno con vitamina C favorece su sintesis y ayuda a prevenir molestias. Tomarlo
antes del entreno aprovecha el flujo de sangre a los tendones.

EN CARRERA Y TIRADAS LARGAS
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CYCLO ENERGY GEL

1 gel (20-30 g de carbohidrato) cada 30-45 min en esfuerzos > 75-90 min

En tiradas largas y competicion, tus reservas de glucogeno se agotan sobre los 75-90 min: ahi
llega "el muro". Los geles aportan carbohidrato de rapida absorcion para mantener el ritmo hasta
el final. Regla de oro: pruébalos siempre en entrenamiento, nunca estrenes gel el dia de la
carrera. Toma el primero antes de notar fatiga y acompana con agua. Reserva la version con
cafeina para la segunda mitad o la recta final.

RECUPERACION & COMPETICION CODIGO RESTICOACH - 10%

OFF



TU DESCUENTO PERMANENTE

CODIGO

Usa el codigo RESTICOACH en lifepronutrition.com y
llévate un 10% de descuento en toda tu compra, en todas
las referencias, siempre.

RESTICOACH - METODO 167

ENTRENA CON SENTIDO

@RESTI_COACH - 55 HYROX - 5 MUNDIALES



