


Ambil posisi dengan berdiri menempel di bagian pinggiran kolam renang menggunakan satu
kaki di mana juga menempel di bagian dinding kolam.

Pastikan tubuh dibungkukkan di mana posisinya menjadi sejajar dengan permukaan air.

Pastikan tangan juga dalam posisi lurus ke arah depan saat melakukan langkah sebelumnya
dengan mengapit kedua daun telinga.

Setelah itu doronglah tubuh sekuat tenaga dengan kaki yang tadinya menempel di dinding
kolam, lalu luncurkan tubuh ke depan.

Kaki, tangan serta tubuh dapat kita posisikan lurus ke arah depan dan sejajarkan dengan
permukaan air di mana kemudian bisa dilanjutkan dengan menjaga tubuh agar tetap seimbang
saat sudah di dalam air.











https://www.youtube.com/watch?v=nKdlLPT9C4E



https://www.youtube.com/watch?v=lbVLsrGsXyg&t=190s









https://www.youtube.com/watch?v=RI0KfhB9VoQ&t=69s


















https://www.youtube.com/watch?v=u2DoAUlMH-U




