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ENTRENAR EL CUELLO EN DEPORTES DE COMBATE 

SI-NO ¿POR QUÉ? 
 

El entrenamiento para el fortalecimiento de la musculatura del cuello ha sido una 

constante en la mayoría de los deportes de combate durante mucho tiempo, en algunos 

casos con más fundamentos, en otros como réplica de lo que puede verse hoy en día 

que hacen los atletas de primer nivel en videos de YouTube o redes sociales. Pero 

siempre que se tomase la decisión de incorporar un ejercicio a un programa de 

entrenamiento, resultaría de gran importancia definir los fundamentos con los que se 

hace. 

En modalidades como judo y BJJ (Amtmann y 

Cotton, 2005), o bien en aquellas que 

incorporan acciones de lucha y grappling 

como son las MMA (La Bounty et al., 2011), el 

fortalecimiento del cuello cumpliría un rol muy 

importante. El objetivo en estos casos estaría 

vinculado con la reducción del índice de 

lesiones en la columna cervical relacionado 

con las caídas y palancas sobre esta zona.  

 

 

¿Y en los deportes de tipo Striking? Algunos 

mencionan la posible mejora sobre la recepción de 

los golpes y su consiguiente reducción en el impacto 

sobre el cerebro (Ruddock et al., 2016).  

 

 

 

En contraposición a esto, un estudio de Eckersley et al. (2017), demostró que el 

fortalecimiento del cuello no proveería modificaciones considerables sobre las variables  
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cinemáticas, ni tampoco sobre la reacción anticipatoria en los golpes que impactan sobre 

la cabeza. 

 
 

Tomando en consideración lo antedicho, podría decirse que en aquellos deportes que 

involucran lucha o grappling debería fortalecerse el cuello como un factor de gran 

importancia, mientras que en aquellos de golpeo o striking, no resultaría un elemento de 

mayor relevancia en su preparación. En cualquiera de los casos, siempre que se haga, 

y para que tenga sentido, debería entrenarse en acciones isotónicas e isométricas y en 

todos sus movimientos: extensión, flexión, rotación y flexión lateral (La Bounty et al., 

2011). 

 


