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Shoulder	  Conditioning	  Options	  
	  

Pick	  3	  exercises	  and	  complete	  3	  sets	  of	  15	  reps	  of	  each	  
D/b	  swims	  

	  	   	  	  	   	  	  

	  	   	  
YTW	  

	  	   	  	   	  
Ext	  Rotation	  

	  	   	  	   	  
	  
	  
Reverse	  Fly’s	  



	  

	   	  

	  	  	  	  	  	  	   	   	  
	  www.yachtingnz.org.nz	  

	  	  	   	  	   	  
D/b	  front	  +	  lat	  +	  rear	  raise	  

	  	   	  	   	  

	  	   	  	   	  
Cable	  row	  then	  ext	  rotation	  

	  	   	  	   	  
Cable	  Ext	  Rotation	  

	  	   	  	   	  
	  
	  
	  
Cable	  row	  
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TRX	  face	  pull	  

	  	  	   	  	  	   	  
TRX	  single	  arm	  pull	  up	  
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