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Sinopsis  
 

Consiga llevar el 
entrenamiento de sus miembros 
inferiores al nivel más elevado con 
Musculación del tren inferior. Tim 
Bishop, uno de los mejores 
expertos a nivel mundial de la 
fuerza y el acondicionamiento 
físico, le proporcionará los 
ejercicios y programas más 
efectivos para incrementar la 
fuerza, el volumen, la potencia y la 

definición de sus miembros inferiores. 
 
Centrándose en todos los grupos musculares del tren inferior, 

especialmente en los más descuidados por los sistemas de 
entrenamiento más populares, Musculación del tren inferior ofrece 91 
ejercicios para levantadores de cualquier nivel y deportistas, en los que 
se incluyen instrucciones detalladas para perfeccionar la técnica y 
variantes avanzadas para ayudarle a superar las mesetas de 
estancamiento en su entrenamiento. 
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A través de 19 programas exclusivos y planes de entrenamientos 
de aplicación inmediata con ilustraciones anatómicas detalladas, 
explicaciones de los ejercicios y sus variaciones, y los últimos y más 
avanzados métodos de entrenamiento, Musculación del tren inferior 
proporciona una guía completa y exhaustiva; necesaria para conseguir 
los resultados deseados. 

 
«Musculación del tren inferior le muestra un método efectivo con 

el que conseguir unas piernas más fuertes y potentes. Es de lectura 
obligada para cualquier persona que busque conseguir un tren inferior 
más fuerte, marcado y funcional.» 
—B.J. Surhoff. 
Major League Baseball (MLB) All-Star. 
19 años Major League Baseball (MLB) Veteran. 
 

«¡Por fin! Un libro sobre entrenamiento de la fuerza que hace que 
no desperdicie su tiempo en pseudociencia y ejercicios de moda. 
Musculación del tren inferior le ofrece toda la información que necesita 
para desarrollar un tren inferior potente y bien desarrollado a través de 
un texto riguroso y fácil de leer.» 
—Rich Fitter. 
Editor de las revistas Exercise for Men Only, 
Mens Exercise y Natural Bodybuilding & Fitness.  
 
Tim Bishop  
 

Tim Bishop es propietario y director de PerformFit, centro de 
rendimiento deportivo y puesta en forma, en Lutherville, Maryland. 
También ha desarrollado programas sobre la fuerza y acondicionamiento 
físico en los «clinics» y campamentos de verano de los Ripken Baseball. 
Trabajó durante 14 años como entrenador para la fuerza y el 
acondicionamiento físico para el equipo de béisbol Baltimore Orioles. 

También jugó en el béisbol 
profesional con los New York 
Yankees y, como estrella en dos 
deportes, participó en el 
campamento de entrenamiento de 
la NFL en St. Louis. 
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Sinopsis  
 

Obra de referencia ampliada y puesta al día en esta nueva 
edición, con las últimas investigaciones, temas e innovaciones 
sobre nutrición en el deporte. 
 

Nutrición deportiva avanzada ofrece directrices importantes 
para el deportista comprometido. Incluye los últimos conceptos 
nutricionales para los atletas de cualquier disciplina deportiva. El 
Dr. Dan Benardot –nutricionista deportivo de renombre mundial– 
desglosa la química del mejor rendimiento en principios 
ganadores que aseguran que los sistemas energéticos clave del 
deportista estén siempre abastecidos adecuadamente: 

 
- Pautas sobre el ritmo de ingesta de comida, energía y nutrientes 
para mantener el equilibrio energético crucial durante todo el día. 

 
- Proporción y cantidad idóneas de nutrientes, vitaminas y 
minerales para cualquier deporte. 

 
- Normas óptimas de identificación y mantenimiento de la 
composición corporal para desarrollar potencia, fuerza y 
rendimiento deportivo máximos. 

 
- Las últimas investigaciones sobre ayudas ergogénicas, tales 
como la quercetina y la cafeína. 

 
- Estrategias para evitar el distrés gastrointestinal durante la 
actividad y reducir la inflamación inducida por el ejercicio. 

 
- Los efectos de los viajes, la altitud y la edad en las necesidades 
nutricionales y el rendimiento. 

 
- Estrategias en el consumo equilibrado de fluidos y electrolitos 
para evitar la deshidratación y la hiperhidratación. 

 
- Pautas específicas de cada deporte para incrementar la 
potencia, la fuerza y la resistencia. 

 
Con Nutrición deportiva avanzada usted puede estar 
seguro de que, cuando esté listo para afrontar los límites 
del entrenamiento y competición, su cuerpo también lo 
estará.  

 
Dan Bernardot  



 
Dan Bernardot BENARDOT es profesor asociado de nutrición de 

la School of Health Professional de la Georgia State University y director 
del Laboratory for Elite Athlete Performance, que proporciona a los 
deportistas planes de entrenamiento y de nutrición. Como nutricionista 
Benardot trabajó con el equipo estadounidense de gimnasia femenina 
ganador de la medalla de oro en los Juegos Olímpicos de Atlanta de 
1996 y con los medallistas maratonianos de los Estados Unidos en los 
Juegos Olímpicos de Atenas de 2004. 
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Robert Strauss  
 

• ISBN-13: 9781478176572  
• Publisher: CreateSpace 

Independent Publishing Platform 
• Publication date: 9/25/2012 
• Pages: 230 
• Product dimensions: 8.50 

(w) x 8.50 (h) x 0.52 (d) 

Give feedback on the book at: 
coachrs@swimgym.net  

Deje su comentario sobre el 
libro en: coachrs@swimgym.net 

 
Como dice su autor, ha sido 

escrito con la idea de que el docente en deportes individuales pueda ir de la 
clase a la piscina. Aquí tenemos la novedad en inglés y nos promete dentro de 
poco, la edición en castellano. 

 
Thirty-two years later, the words of Coach Strauss still echo in my head: 
If you say you can't, you won't. If you say you might, you may. If you say 
you will, you're gonna". Coach Strauss taught our team of high school 
swimmers how to swim fast and in doing so taught us how to prepare for 
life's challenges. By teaching us the power of visualization and positive 
thinking, Coach Strauss gave us the tools to accomplish our goals in and 
out of the water. He taught us to warm up for every practice and swim 
meet as if it was the Olympics: one day it may be the Olympics and 
success comes from consistency. To this day, I take Coach Strauss's 
lessons with me into the sports world, into the business world and into 
my personal world. Whether I am preparing to achieve a new personal 
best in athletics, or to close a deal at work, or to resolve a personal issue 
at home, Coach Strauss and his lessons of positive thinking, preparation 
and visualization are always there with me." 

Andy Ansen 
Executive at WSVN Channel 7 
VP at Sunbeam Properties 

 
Treinta y dos años más tarde, las palabras del entrenador Strauss 

todavía resuenan en mi cabeza: Si dices que no puedes, no lo harás. Si usted 
dice que puede, puede. Si dices que lo harás, lo haces. El entrenador Strauss 
enseñó a nuestro equipo de nadadores de la escuela secundaria a nadar 
rápido y, al hacerlo, nos enseñó a prepararse para los desafíos de la vida. Por 
enseñarnos el poder de la visualización y el pensamiento positivo, el 
entrenador Strauss nos dio las herramientas para lograr nuestros objetivos 
dentro y fuera del agua. Nos enseñó a calentar para cada práctica y nos reunía 
para  nadar como si se tratara de los Juegos Olímpicos: un día estos pueden 
ser los Juegos Olímpicos y el éxito viene de la persistencia. Para este día, tomé 

mailto:coachrs@swimgym.net�
mailto:coachrs@swimgym.net�


lecciones del entrenador Strauss en el mundo del deporte, en el mundo de los 
negocios y en mi mundo personal. Ya me estoy preparando para lograr un 
nuevo récord personal en atletismo, o para cerrar un trato en el trabajo, o para 
resolver un tema personal en el hogar, el entrenador Strauss y sus lecciones de 
pensamiento positivo, la preparación y la visualización están siempre ahí 
conmigo". 

Andy Ansen 
Executive at WSVN Channel 7 
VP at Sunbeam Properties 

 
I first met Robert Strauss in 1988 at a National Swim School Convention. His 
swimming methodology astounded me, as he practiced gentle teaching at a 
time when parents were asked to leave their crying children at the pool deck. 
Robert taught me the importance of respecting the child, their feelings, and their 
fears. Over the years Robert has proved his methodology works. He has taught 
all types of children to swim, including those with autism and special needs, and 
continues to enhance his students' self-esteem and their ability to overcome 
life's challenges. 

Marta Blauman 
Aqua Wave Swim School /CEO 
Past Board Member United States Swim School Association 
Past Co-owner of Blue Buoy Swim School 
Daughter of Mel Maxwell, Coach and Founder of Blue Buoy Swim School 
 

Conocí a Robert Strauss en 1988 en una Convención de la Escuela 
Nacional de Natación. Su metodología de natación me sorprendió, como 
practicaba la enseñanza suave a la vez que los padres dejaban a sus hijos 
llorando en la terraza de la piscina. Robert me enseñó la importancia de 
respetar al niño, sus sentimientos y sus miedos. A través de los años Robert ha 
demostrado su metodología de trabajo. Ha enseñado a todo tipo de niños a 
nadar, incluyendo aquellos con autismo y necesidades especiales, y continúa 
para mejorar la autoestima de sus alumnos y su capacidad para superar los 
desafíos de la vida. 

Marta Blauman 
Aqua Wave Swim School /CEO 
Past Board Member United States Swim School Association 
Ex Copropietaria de Blue Buoy Swim School 
Hija de Mel Maxwell, Entrenador y Fundador de Blue Buoy Swim School 

 
Relative to age and experience level, I was a pretty fast swimmer when I was 
young. With sloppy technique trumped by quickness, coaches were ecstatic for 
me to join their roster of age groupers. Then we met Robert Strauss; Straight-
forward in his assessment, but by no means demeaning, Robert's reaction to 
my try-out focused not on speed, but on technique, fitness, commitment to 
learning and dedication to training. I ended up joining Swim Gym, and spent 
four years with the team, four years of high school competition and state 
championships, severe summers of teaching and coaching, and too many swim 
meets to count. In college I swam for The University of Florida, training 
alongside future Olympians. The Swim Gym philosophy is about building a body 
of biographical physiological research and understanding, learning to teach this 



self-awareness, patience and commitment to others, and most importantly using 
these characteristics in more than just training and sports by applying them to 
the rest of your life. Today, I still pull strength and knowledge from the lessons I 
learned at Swim Gym. 

Sam Holtzman 
Architect 

 
En relación con la edad y el nivel de experiencia, yo era un nadador muy 

rápido cuando era joven. Con una técnica descuidada inventada por la rapidez, 
los entrenadores estaban encantados de que me uniera a su lista de 
deportistas. Luego nos encontramos con Robert Strauss, sencillo en su 
evaluación, pero de ninguna manera degradante, la reacción de Robert a mi 
intento de salida no se centró en la velocidad, pero sí en la técnica, la aptitud, 
el compromiso con el aprendizaje y la dedicación a la formación. Yo terminé 
uniéndome a Swim Gym, y pasé cuatro años con el equipo, cuatro años de 
competición universitaria y campeonatos estatales, intensos veranosde 
enseñanza y entrenamiento y también se cuentan muchas reuniones de 
natación. En la universidad nadé por la Universidad de Florida, entrenando con 
futuros deportistas olímpicos. La filosofía Swim Gym es la construcción de un 
cuerpo de investigación fisiológica biográfica y comprensión, aprender a 
enseñar esta conciencia de sí mismo, la paciencia y el compromiso con los 
demás, y lo más importante el uso de estas características en algo más que la 
formación y el deporte, aplicandolo al resto de su vida. Hoy en día, todavía 
saco la fuerza y el conocimiento de las lecciones que aprendí en Swim Gym. 

Sam Holtzman 
Arquitecto 
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