
SQUAT JUMPS 
Ausgangsposition: Squat
• Springe aus dem Squat hoch und 

lande sanft im schulterbreiten Stand
• Springe nun zurück in die 

Squatposition

TIPP: 
Versuche fast Geräuschlos 
zu landen.
Halte die Körperspannung 
und den Rücken gerade.
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