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Ju-Jitsu (Selbstverteidigung)
Trainingsplan 3. Quartal 2025

i Trainingszeiten Trainingsleitung
Montags 20h30 - 22h Simon Furler / Alexandre Weber
) s Mittwochs 19h30 - 21h Rolf Melcher
1/1-\']‘ Freitags 19h30 - 21h Alexandre Weber / Bernard Pillonel
Ll Datum Basis/Technik Anwendung/Selbstverteidigung
woche
= Start Ferien Schulen BS
fS_J Kw27 30.Juni - 04.Juli Sommerferien-Wunschprogramm
g bis Trainings finden statt wenn sich mindestens 4 Teilnehmer in der
E kw32 04.Aug. - 08.Aug. WhatsApp-Gruppe anmelden.
A
Ende Ferien Schulen BS
KW33 11.Aug. - 15.Aug. Uki goshi Messerbedrohung am Hals
KW34 18.Aug. - 22.Aug. Okuri Eri / Kata Ha Jime Abwehr von Mawashi Tsuki
wss - 25aug. - 29aug. g on e VA S S
30.Aug. 90 Jahre JCB !
KW36 01.Sept. - 05.Sept. éi:;iﬁ!vaza Bedrohung mit Fausfeuerwaffen
kW37 08.Sept.- 12.5ept. De Ashi Barai Eiiﬂigeieecbhe‘}'ke” am Boden mit
KW38 15.Sept. - 19.Sept. Ude Hishigi Te Gatame Abwehr von Wirgeangriffen (stehend)
KW39 22.Sept. - 26.Sept. Seoi Nage Abwehr von Wirgeangriffen (liegend)
= Start Herbstferien Schulen BS
;;g_, KW40 29.Sept. - 03.0kt. Koshi Guruma Umklammerungen von hinten
% Kw41 06.0kt. - 10.0kt. Ko Uchi / Ko Soto Gari Abwehr von geraden Faustschlagen
ag

Ende Herbstferien Schulen BS

Judo Club Basel, Hirschgasslein 21, 4051 Basel
Kontakt fir Fragen zum Ju-Jitsu: Rolf Melcher 078 695 69 75



