
 

 

VERPLICHTE 

AANVALSTECHNIEK  VARIANT  VARIANT  

 1 

  

 
met 2 handen stevig de  

onderarm vastpakken 

 
met rechterhand overkruist  

rechter onderarm vastpakken 

 
met linkerhand overkruist  

linker onderarm vastpakken 

 2 

 
met 1 hand de v-hals van  

de dobok vastpakken 

 
met 2 handen de v-hals van  

de dobok vastpakken 

 

 3 

 
met 2 handen om de  

keel wurgen 

   

4 

 

met 1 hand aan de  
haren vastpakken 

 

met 1 hand achter de  
nek vastpakken 

 



 

 

VERPLICHTE 

AANVALSTECHNIEK  VARIANT  VARIANT  

 5 

 
met 2 handen om de polsen  

vastpakken en de armen  

kruislings omhoog drukken 

   

 6 

 

met 2 handen achter in  

de nek grijpen c.q. wurgen 

   

 7 

 

met 2 armen om de  

middel vastpakken 

   

 8 

 
om de nek vastpakken 

   


