RHAGLEN FFITRWYDD AWGRYMEDIG 

Arweiniad i Ymarfer Corff Cyffredinol 
Y mae cyngor ar ymarfer corff da yn benodol i bob unigolyn.  Dylid deall felly mai dim ond cyngor cyffredinol yw’r cyngor a ddarperir yma. Os oes arnoch angen rhagor o wybodaeth ynglŷn â’ch gofynion penodol, fe’ch cynghorir i siarad gyda chynghorydd ffitrwydd proffesiynol.  
Y mae rôl y diffoddwr tân yn gorfforol ei natur. Y mae gofyn i ddiffoddwyr tân feddu ar ffitrwydd aerobig, cryfder corfforol da yn gyffredinol ynghyd â stamina. O ganlyniad, mae’r profion dethol yn adlewyrchu’r tasgau corfforol sydd yn rhaid i ddiffoddwyr tân eu cyflawni. 
Pwyntiau Diogelwch
Os oes gennych chi unrhyw amheuaeth ynglŷn â’ch iechyd neu’ch gallu i wneud ymarfer corff, cysylltwch â’ch meddyg. 

Y mae hyn yn hynod bwysig os ydych chi’n feichiog (neu’ch meddwl eich bod yn feichiog), os nad ydych wedi gwneud unrhyw ymarfer corff yn y chwe mis diwethaf neu os ydych wedi dioddef o salwch neu wedi cael anaf yn ddiweddar. 
Cofiwch gynhesu’r corff gyn cychwyn.

Gwisgwch ddillad ac esgidiau addas; peidiwch â gwneud ymarfer corff os ydych yn wael neu wedi’ch anafu. 

Paratoi ar gyfer yr Ymarfer (Cynhesu’r Corff)

Drwy gynhesu’r corff yn gyntaf rydych yn paratoi’ch corff ar gyfer yr ymarfer.  Y mae’r amser a gymer i gynhesu’r corff yn dibynnu ar sawl ffactor; fodd bynnag dylech gynhesu’r corff am o leiaf 10 munud.  Er mwyn lleihau’r perygl o gael eich anafu wrth gynhesu’r corff, dilynwch y cyngor isod: 
Byddwch yn Benodol: Gwnewch yn siŵr bod y sesiwn yn addas ar gyfer yr ymarferion y byddwch chi’ n eu gwneud. Er enghraifft, ar gyfer ymarferion cardiofasgwlaidd, megis rhedeg, cerddwch i ddechrau ac yna dechreuwch loncian. Ar gyfer ymarferion codi pwysau, mae’n bwysig eich bod yn cynhesu’r cyhyrau a chymalau penodol y byddwch chi’n eu defnyddio yn ystod yr ymarfer.  Bydd hyn yn cynyddu’r llif gwaed i’r cyhyrau ac yn deffro’r system nerfol, cyn y bydd unrhyw straen yn cael ei roi arnynt. 
Cychwynnwch yn Araf: Ar ddechrau’r ymarfer ni fydd eich cyhyrau wedi cynhesu rhyw lawr. Cychwynnwch yn araf deg a chynyddwch wrth i chi fynd yn eich blaen.  Bydd hyn yn cynyddu tymheredd eich cyhyrau yn raddol ac yn lleihau’r risg o anaf. 
Cadwch yn Gynnes: Os ydych yn gwneud ymarfer corff  yn rhywle oer, gwisgwch fwy o ddillad yn ystod y sesiwn gynhesu a cheisiwch beidio â sefyll yn eich unfan yn rhy hir.  
Ymestyn: Am flynyddoedd lawer credwyd bod ymestyn y corff cyn yr ymarfer yn ffordd o atal anafiadau.  Fodd bynnag, y mae ymchwil newydd yn dangos bad ydy hyn yn atal anafiadau i gyhyrau neu weyll.  Dylid ymestyn y corff yn dilyn sesiwn gynhesu neu ar ôl i chi orffen yr ymarfer corff.  

Sut i wella’ch ffitrwydd corfforol 
Er mwyn gwella eich ffitrwydd corfforol bydd gofyn i chi fod yn hunan ddisgybledig a defnyddio eich amser rhydd yn effeithlon, gan fod yn rhaid i chi gwblhau rhaglen ymarfer corff effeithiol yn rheolaidd.    
Er mwyn gwella’ch ffitrwydd bydd gofyn i chi addasu amlder, dwysedd a hyd yr ymarfer.  Dylai’r hyfforddiant fod yn raddol a chynyddol. Peidiwch â gwneud gormod i ddechrau arni a chynyddwch yn raddol bach.  Bydd hyn yn gwella’ch ffitrwydd drwy roi mwy o bwysau ar eich corff.  Yn gyffredinol, os ydych yn gwneud ychydig o ymarferion yna dim ond ychydig bach o gynnydd welwch chi, ac os byddwch yn gwneud llawr o ymarferion yna fe welwch chi gynnydd sylweddol yn eich ffitrwydd.  Tra bod rhai ymarferion yn fwy penodol i ddyletswyddau’r diffoddwr tân, rydym yn argymell eich bod yn cwblhau rhaglen hyfforddi gytbwys sydd yn cynnwys ymarferion aerobig, gwrthiant a hyblygrwydd.
Bydd hyn yn gwella a chynnal cryfder, dygnwch a hyblygrwydd eich prif gyhyrau. 
Er nad ydy oedran bob amser yn ffactor gyfyngol, awgrymir bod pobl hŷn yn mynd ati’n raddol wrth wneud ymarfer corff.

Hyfforddiant aerobig 
Gan ddibynnu ar eich ffitrwydd aerobig, dilynwch y canllawiau isod i wella eich ffitrwydd aerobig. 
Amlder yr hyfforddiant: 3 i 5 diwrnod yr wythnos.

Dwysedd yr hyfforddiant: 55 i 90 % o Gyfradd Uchaf Disgwyliedig Curiad y Galon.
Mae teclyn i fonitro curiad y galon yn ddefnyddiol i weld a ydych yn hyfforddi ar y dwysedd cywir. 
Os oes gennych chi fonitor i gadw llygaid ar guriad y galon gallwch ei ddefnyddio i gyfrif dwysedd yr hyfforddiant drwy ddilyn yr hafaliad canlynol:
Gellir cyfrifo canran cyfradd y galon 55-90% o Gyfradd Uchaf Disgwyliedig y Galon (PMHR)drwy:

220 a thynnu’ch oed = Cyfradd Uchaf Disgwyliedig y Galon.

Cyfradd Uchaf Disgwyliedig y Galon x 0.7 = 70% Cyfradd Uchaf Disgwyliedig y Galon.
Cyfradd Uchaf Disgwyliedig y Galon x 0.8 = 80% Cyfradd Uchaf Disgwyliedig y Galon ac yn y blaen.

NEU
Lefel 10-17 ar y raddfa Amcangyfrifiad o’ch Ymdrech Canfyddedig (RPE)
Lefel 6 – ymdrech 20 y cant - gorffwys
Lefel 7 – ymdrech 30 y cant – ysgafn, ysgafn iawn
Lefel 8 – ymdrech 40 y cant
Lefel 9 – ymdrech 50 y cant – ysgafn iawn – cerdded yn hamddenol
Lefel 10 – ymdrech 55 y cant
Lefel 11 – ymdrech 60 y cant – eithaf ysgafn
Lefel 12 – ymdrech 65 y cant
Lefel 13 – ymdrech 70 y cant – cymedrol – cyflymder cyson
Lefel 14 – ymdrech 75 y cant
Lefel 15 – ymdrech 80 y cant - anodd
Lefel 16 – ymdrech 85 y cant
Lefel 17 – ymdrech 90 y cant – anodd iawn
Lefel 18 – ymdrech 95 y cant
Lefel 19 – ymdrech 100 y cant – anodd, anodd iawn
Lefel 20 – Wedi ymlâdd
Hyd yr hyfforddiant: 20 i 60 munud o ymarferion aerobig parhaus neu ysbeidiol (cyfnodau o 10 munud ar y tro) drwy gydol y dydd.
Mae hyd yr hyfforddiant yn dibynnu ar ddwysedd yr ymarferion; ac felly os ydy’r ymarferion yn rhai dwys dylech ymarfer am o leiaf 20 munud, ac os ydy’r ymarferion yn llai dwys dylech ymarfer am gyfnod hirach - o leiaf 30 munud.
Math o weithgareddau: unrhyw weithgaredd sydd yn defnyddio cyhyrau mawr, sydd yn cael ei gynnal yn barhaus, ac sydd yn aerobig ei natur e.e. cerdded - heicio, rhedeg - loncian, seiclo, sgïo traws gwlad, dawnsio aerobig/ymarferion grŵp, sgipio gyda rhaff, rhwyfo, dringo grisiau, nofio, sglefrio a gemau dygnwch amrywiol neu gyfuniad ohonynt.
Dylech ganolbwyntio ar yr ymarferion a fydd wedi eu cynnwys yn y profion dethol er mwyn gwneud y mwyaf o’r hyfforddiant. Mae’r rhain yn cynnwys rhedeg - loncian, stepio, dringo grisiau a gweithgareddau codi pwysau.   
Hyfforddiant Gwrthiant
Er mwyn gwella cryfder a/neu ddygnwch cyhyrol byd gofyn i chi wneud ymarferion gwrthiant.  Efallai mai’r gwrthiant fydd pwysau’ch corff  (er enghraifft ymwthiadau) neu efallai y byddwch yn defnyddio offer pwrpasol megis dymbelau, barbelau neu beiriannu gwrthiant. 
Dylai hyfforddiant gwrthiant fod yn gynyddol ei natur, wedi ei deilwra  i’r unigolyn a gallu cyffroi’r holl brif gyhyrau er mwyn cynnal eich cryfder a’ch dygnwch cyhyrol. Dylech ddilyn y canllawiau isod i wella’ch cryfder a’ch dygnwch cyhyrol.  

Amlder: 2 i 3 diwrnod yr wythnos.

Ymarferion: Ailadrodd rhwng 8 a 10 o ymarferion sydd yn ymarfer prif gyhyrau’r corff a hynny rhwng 8 a 15 gwaith ar y tro.  Mae ailadrodd set o ymarferion yn eu trefn yn helpu os oes gennych amser.  
Mae’r effaith y mae’r ymarferion yn ei gael ar y corff yn ddibynnol ar y rhan o’r corff yr ydych chi’n  ei ymarfer.  Er enghraifft, ni fydd ymarferion coesau yn cael effaith ar y breichiau, ysgwyddau neu’r prif gyhyrau. Felly dylid mabwysiadau dull sydd yn ymarfer yr holl gorff.  
Dylid ymarfer y cyhyrau’n gytbwys ac fe’ch cynghorir i ddilyn yn ymarferion canlynol:

Ymwthiadau o’r frest, rhwyfo eisteddog, ymwthiadau o’r ysgwydd, tynnu pwysau, sgwatiau, rhagwthion, ymarferion eistedd i fyny, creinsio’r bol, ymestyn y cefn.  
Gorffwys: Os ydych yn cwblhau sawl set o ymarferion, mae’n bwysig eich bod yn gorffwys er mwyn rhoi cyfle i’ch cyhyrau orffwys rhwng pob ‘set’.  
DALIER SYLW: Ni ddylech gwblhau’r un ymarferion gwrthiant yn olynol.  Gadewch o leiaf 24 awr cyn ailadrodd yr ymarfer. 
Ymarferion Pwysau
Ymwthiadau o’r Frest
1. Gorweddwch yn fflat ar fainc gyda’ch traed yn gadarn ar y llawr bob ochr i’r fainc gyda’ch breichiau wedi eu hymestyn.   
2. Yn araf bach gollyngwch y pwysau i’ch brest. Rhowch y pwysau yn ôl i’r safle cychwynnol. 
Cyngor: Sicrhewch eich bod yn gorwedd yn fflat ar y fainc ac nad ydych yn crymu’ch cefn.

Rhwyfo Eisteddog
1. Ar eich eistedd, gyda’ch breichiau wedi ymestyn o’ch blaen a’ch coesau wedi plygu, tynnwch eich dwylo at eich bol gan dynnu’ch palfeisiau at ei gilydd.  
Cyngor: Edrychwch yn syth yn eich blaen a cheisiwch gynnal troad naturiol y cefn.  Cadwch eich penelinoedd yn agos i’ch corff drwy gydol y symudiad. 
Ymwthiadau o’r Ysgwydd 
1. Wrth eistedd i fyny a dal dymbelau uwch eich pen gollyngwch y pwysau yn araf at eich ysgwydd.  Gwthiwch y pwysau yn ôl i’r man cychwyn.
Cyngor: Sicrhewch fod eich cefn yn fflat ar y fainc.  Cwblhewch yr ymarfer yn araf a dan reolaeth. Edrychwch yn syth ymlaen.
Tynnu Pwysau 
1. Ar eich eistedd, gafaelwch yn y bar uwch ben ychydig yn lletach na lled eich ysgwyddau. Pwyswch yn ôl a thynnwch eich penliniau tuag at eich corff fel bod y bar yn gorwedd ar eich brest.  
Cyngor: Peidiwch â siglo yn ystod yr ymarfer. 
Sgwatio
1. safwch gyda’ch traed yr un lled â’ch clun a’ch ysgwydd, plygwch eich coesau hyd nes bod eich cluniau cyfochrog â’r llawr. Gwthiwch drwy’ch sodlau yn ôl i’r man cychwyn.
Cyngor: Sicrhewch fod eich pengliniau gyflin â’ch traed a pheidiwch â mynd dros eich  bodiau.  
Rhagwthion
1. Cychwynnwch gyda’ch coesau ar wahân, gydag un droed o flaen y llall, gollyngwch eich pen-glin ôl  tuag at y llawr fel bod eich clun yn baralel â’r llawr.  Pwyswch ar eich coes flaen i ddychwelyd yn ôl i’r safle cychwynnol. 
Cyngor: Edrychwch yn syth ymlaen. Sicrhewch fod eich pen-glin blaen gyflin â’ch troed ac nad ydyw’n mynd dros eich bodiau.
Crensio’r Bol
1. Gorweddwch ar arwyneb meddal, plygwch eich coesau a dewch â’ch traed at eich pen ôl. Plygwch eich breichiau ar draws eich brest, neu rhowch hwy y tu ôl i’ch cefn.  Dewch â’r botwm bol at eich cefn drwy wasgu cyhyrau isaf eich bol.  Arhoswch yn yr un safle ac anadlwch yn naturiol, yna codwch eich ysgwyddau tuag at eich cluniau tra’n cadw gwaelod eich cefn ar y llawr. 
Cyngor: Gollyngwch eich ysgwyddau a rhan uchaf eich corff yn araf a dan reolaeth. 
Ymestyn y Cefn 

1. Gorweddwch gyda’ch stumog ar y mat.  Rhowch eich breichiau ger eich ochr fel bod eich dwylo ger eich cluniau. Codwch eich pen a’ch ysgwyddau oddi ar y mat cyn uched ag y medrwch. Daliwch y symudiad am 1 i 2 eiliad.  Gollyngwch eich pen a’ch ysgwyddau.
Cyngor: sicrhewch fod cyhyrau’ch ysgwydd yn ystwyth.
Hyblygrwydd
Dylech gynnwys ymarferion hyblygrwydd yn eich rhaglen ffitrwydd er mwyn datblygu a/neu gynnal hyblygrwydd eich corff. Mae’r ymarferion hyn hefyd yn debygol o leihau poen yn eich cyhyrau ar ôl ymarfer a gallant wella perfformiad eich cyhyrau.  Dylai’r ymarferion ymestyn y prif grwpiau cyhyrau yn y corff.  Y mae nifer o dechnegau ymestyn.  Fodd bynnag, os nad ydych yn meddu ar wybodaeth benodol ynglŷn â’r maes hwn fe’ch cynghorir i ddilyn y canllawiau isod.
Amlder: 2 i 3 diwrnod yr wythnos.

Hŷd: daliwch y symudiad 1 i 3 gwaith am 10 i 30 eiliad. 

Ymarferion: Isod ceir rhestr o ymarferion ymestyn a argymhellir: 
Ymestyn y cyhyrau triphen a rhan uchaf y cefn
1. Eisteddwch neu sefwch i fyny gydag un fraich wedi ei phlygu uwch eich pen a’r benelin arall wrth eich clust, gyda’ch llaw yn gorffwys ar y balfais gyferbyn. 
2. Gafaelwch yn eich penelin gyda’r llaw arall.

3. Anadlwch a thynnwch eich penelin y tu ôl i’ch pen.

4. Daliwch ac ymlaciwch.

5. Dylech deimlo cefn eich braich yn ymestyn. 
Ymestyn y cyhyrau deltaidd a rhan uchaf y cefn
1. Eisteddwch neu safwch gydag un fraich yn syth.

2. Gyda’r llaw arall gafaelwch ym mhenelin y fraich syth. 

3. Anadlwch i mewn a thynnwch eich penelin ar draws y frest a tuag at eich corff.
4. Daliwch ac ymlaciwch.

5. Dylech deimlo cefn eich ysgwydd a rhan uchaf eich cefn yn ymestyn. 
Ymestyn y frest a rhan uchaf y cefn
1. Ewch ar eich gliniau ar y llawr gan wynebu cadair neu fainc. 
2. Estynnwch eich breichiau uwch eich pen gyda’ch dwylo wrth eich ochr a gwyrwch ymlaen i orffwys eich dwylo ar y fainc neu’r gadair gyda’r pen yn ei safle naturiol.
3. Anadlwch allan a gadewch i’ch pen a’ch brest suddo tua’r llawr. 
4. Daliwch ac ymlaciwch.

5. Dylech deimlo eich brest a rhan uchaf eich cefn yn ymestyn
Ymestyn eich cwadriceps
1. Safwch yn syth gydag un fraich ar arwyneb i’ch cefnogi ac i’ch helpu i gadw cydbwysedd.

2. Plygwch y benelin sydd gyferbyn â’r fraich sy’n pwyso ar yr arwyneb a chodwch eich sawdl at eich pen-ôl.  
3. Plygwch rywfaint ar y coes sy’n eich cefnogi.

4. Anadlwch allan, estynnwch y tu ôl a gafaelwch yn eich troed gyda’r llaw arall. 
5. Anadlwch i mewn, tynnwch eich sawdl tuag at eich pen-ôl.
6. Daliwch ac ymlaciwch.

7. Dylech deimlo’ch clun yn ymestyn.

Ymestyn llinynnau’r garrau
1. Eisteddwch i fyny ar y llawr gyda’ch coesau’n syth.

2. Plygwch un goes a symudwch eich sawdl nes i fod yn cyrraedd eich clun.
3. gollyngwch eich clun a photen y goes sydd wedi plygu tua’r llawr.  

4. Anadlwch allan, ac wrth gadw’r goes arall yn syth, plygwch eich clun gollyngwch eich corff tuag at y goes syth. 
5. Daliwch ac ymlaciwch.

6. Dylech deimlo cefn eich cluniau’n ymestyn. 
Ymestyn yr Atynwyr
1. Eisteddwch i fyny gyda’ch coesau wedi plygu a’ch traed yn erbyn ei gilydd. 
2. Gafaelwch yn eich traed neu’ch ffêr a thynnwch hwy mor agos at eich morddwyd â phosib. 
3. Anadlwch allan, gorweddwch eich penelinoedd ar eich penliniau a’u pwyso tuag at y llawr. 

4. Daliwch ac ymlaciwch.

5. Dylech deimlo cefn eich cluniau’n ymestyn. 
Ymestyn Crothau’ch Coesau

1. Safwch i fyny fwy na lled braich i ffwrdd o’r wal. 
2. Plygwch un goes a chadwch y llall yn syth.
3. Cadwch sawdl eich troed ôl ar y llawr.

4. Anadlwch allan, a phlygwch eich pen-lin tuag at y wal. 

5. Daliwch ac ymlaciwch.

6. Ar ôl 10 i 15 eiliad plygwch ben-lin y goes ôl a chadwch eich troed ar y llawr.
7. Daliwch ac ymlaciwch.

8. Dylech deimlo cefn rhan isaf y goes yn ymestyn.

Ymestyn y Pen-ôl a’r cluniau
1. Gorweddwch ar eich cefn gydag un goes wedi ei chroesi dros ben-lin y goes arall.

2. Anadlwch i mewn, plygwch y groes syth tuag at y corff gan wneud yn siŵr bod eich pen a’ch ysgwyddau yn dal i fod ar y llawr. 
3. Daliwch ac ymlaciwch.

4. Dylech deimlo eich pen-ôl a’ch cefn yn ymestyn. 

RHAGLEN FFITRWYDD CYFFREDINOL 

Dyma raglen 8 wythnos sydd yn enghraifft o’r math o hyfforddiant y gallech chi ei wneud er mwyn pasio’r profion dethol. Mae’n cynnwys 3 sesiwn rhedeg, 2 sesiwn codi pwysau ac 2 sesiwn hyblygrwydd bob wythnos. Mae’r rhaglen yn weddol hawdd i ddechrau ac yn mynd yn anoddach wrth i chi fynd yn eich blaen. Dylech amrywio rhwng y sesiynau rhedeg, codi pwysau a hyblygrwydd fel nad ydych yn gwneud yr yn ymarferion bob diwrnod e.e
Llun – rhedeg yn hamddenol
Maw – codi pwysau

Mer – ymarferion fartlek

Iau – hyblygrwydd
Gwe – rhedeg yn hamddenol

Sad – codi pwysau

Sul - hyblygrwydd

Os ydych yn colli sesiwn, peidiwch â gwneud 2 sesiwn er mwyn dal i fyny.  Os ydych yn sâl neu wedi’ch anafau arhoswch nes eich bod wedi gwella cyn ymarfer.
Gwnewch yn siŵr eich bod wedi darllen a deall y rhaglen cyn cychwyn. 
Isod ceir eglurhad i’r sesiynau sydd wedi eu cynnwys.  Mae’r manylion ar gyfer sesiwn 8 wythnos. 
Rhedeg yn hamddenol: Dylech redeg ar gyflymder sydd yn gyfforddus i chi h.y. dylech fedru siarad a rhedeg ar yr un prys. Mae’r math yma o ymarfer yn gwella’ch ffitrwydd aerobig. Dylech wneud hyn ddwywaith yr wythnos fel rhan o’r rhaglen. 
Hyfforddiant Fartlek: Mae’r ymarfer yn cynnwys newid cyflymder yn ystod y sesiwn.  Loncian ac yna rhedeg yn gyflymach, sbrintio, loncian, rhedeg i fyny elltydd a cherdded. Nod y sesiwn yw ymarfer yn ddi-stop am 20 munud fan amrywio’r cyflymder fel ac y mynnwch.  Does dim trefn benodol i’r sesiwn, fodd bynnag dylech ddechrau drwy redeg yn gyson am 5 munud cyn newid i redeg yn gyflymach. Mae’r math yma o ymarfer yn gwella’ch ffitrwydd aerobig.
Nodyn – Lle bo hynny’n bosib, dylech redeg ar wair neu lwybrau a cheisiwch osgoi rhedeg ar y ffordd er mwyn atal straen ar gymalau’r corff.
Hyfforddiant Gwrthiant: Mae’r sesiynau yn targedu’r prif gyhyrau ac yn eich helpu i wella’ch cryfder a’ch dygnwch.
Hyfforddiant Hyblygrwydd: Y nod yw gwella a chynnal symudiad. Mae’r ymarferion yn debygol o leihau anafiadau, poen yn eich cyhyrau ar ôl ymarfer a gwella perfformiad eich cyhyrau. 
Dilynwch y rhaglen 8 wythnos isod

RHAGLEN 8 WYTHNOS
	WYTHNOS
	SESIWN
	HŶD
	DWYSTER
	SAWL GWAITH YR WYTHNOS

	WYTHNOS 1
	Rhedeg yn hamddenol
	20 munud
	55-90% PMHR neu lefel RPE 10-17
	2

	
	Pwysau
	1-2 set  ac ailadrodd 12-15 gwaith
	
	2

	
	Fartlek
	20 munud
	
	1

	
	Hyblygrwydd
	10-30 eiliad
	
	2

	WYTHNOS 2
	Rhedeg yn hamddenol
	20 munud
	55-90% PMHR neu lefel RPE 10-17
	2

	
	Pwysau
	1-2 set  ac ailadrodd 12-15 gwaith
	
	2

	
	Fartlek
	20 munud
	
	1

	
	Hyblygrwydd
	10-30 eiliad
	
	2

	WYTHNOS 3
	Rhedeg yn hamddenol
	20 munud
	55-90% PMHR neu lefel RPE 10-17
	2

	
	Pwysau
	1-2 set  ac ailadrodd 12-15 gwaith
	
	2

	
	Fartlek
	20 munud
	
	1

	
	Hyblygrwydd
	10-30 eiliad
	
	2

	WYTHNOS 4
	Rhedeg yn hamddenol
	25 munud
	55-90% PMHR neu lefel RPE 10-17
	2

	
	Pwysau
	3set  ac ailadrodd 10-12 gwaith
	
	2

	
	Fartlek
	20 munud
	
	1

	
	Hyblygrwydd
	10-30 eiliad
	
	2

	WYTHNOS 5
	Rhedeg yn hamddenol
	25 munud
	55-90% PMHR neu lefel RPE 10-17
	2

	
	Pwysau
	1-2 set  ac ailadrodd 12-15 gwaith
	
	2

	
	Fartlek
	20 munud
	
	1

	
	Hyblygrwydd
	10-30 eiliad
	
	2

	WYTHNOS 6
	Rhedeg yn hamddenol
	30 munud
	55-90% PMHR neu lefel RPE 10-17
	2

	
	Pwysau
	2 set  ac ailadrodd 12-15 gwaith
	
	2

	
	Fartlek
	20 munud
	
	1

	
	Hyblygrwydd
	10-30 eiliad
	
	2

	WYTHNOS 7
	Rhedeg yn hamddenol
	30 munud
	55-90% PMHR neu lefel RPE 10-17
	2

	
	Pwysau
	2 set  ac ailadrodd 12-15 gwaith
	
	2

	
	Fartlek
	20 munud
	
	1

	
	Hyblygrwydd
	10-30 eiliad
	
	2

	WYTHNOS 8
	Rhedeg yn hamddenol
	30 munud
	55-90% PMHR neu lefel RPE 10-17
	2

	
	Pwysau
	3 set  ac ailadrodd 10-12-gwaith
	
	2

	
	Fartlek
	20 munud
	
	1

	
	Hyblygrwydd
	10-30 eiliad
	
	2


Rhybudd: Bydd eich ffitrwydd aerobig yn gostwng yn sylweddol os byddwch yn methu’r ymarferion hyn am gyfnod o 2 wythnos
