Goed weg gaan: The Drop Push
Drop pushing van de muur elke keer als je start is een herhaling in de training en helpt je een aantal technieken te verbeteren: verbetert je lichaam positie tijdens open (vlinderslag & schoolslag) keerpunten en bereikt samengaand met diepte elke keer als je van de kant afzet. Niet alleen is the drop push goed voor ontwikkelen van goede gewoontes, het is meer efficiënter (samen makkelijker en sneller) dan starten vanaf de bodem van het bad, of watertrappen met je handen proberend je voeten tegen de kant te laten balanceren. 

	
	Klaar maken: 
klaar maken met een hand op de muur en de andere gestrekt naar de tegenover gestelde kant van het bad met de handpalm naar boven. Kijk met je ogen naar de hand die op de kant is, met je kin bijna tegen je schouder. Plant de bal van je voet (niet je hielen) tegen de muur met je voeten gelijk (parallel) aan de bodem van het bad.. 
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	Val (Drop): 
Breng je hoofd terug, kijk naar boven en laat je lichaam naar beneden vallen tot je bovenlichaam gelijk is  met je onderlichaam, (parallel met de bodem van het bad). Je handen samen zijn en boven je hoofd met je ellebogen iets gebogen. 
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	Afzet (Push): 
Als je afzet, moeten je ellebogen gestrekt worden, verstevig je stroomlijn zodat als je tenen de muur verlaten je in een strakke stroomlijn ligt op je zij. (loodrecht met de bodem van het bad).
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	Nu draai je naar de voorkant (borstcrawl, vlinderslag of schoolslag) of op je rug (rugcrawl).
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