RHAGLEN HANNER MARATHON

| REDWYR PROFIADOL

Maer rhaglen hon yn addas i chi os ydych yn ystyried eich hun yn rhedwr profiadol. Rydych wedi
cwblhau rasys hanner marathon o'r blaen (o dan 1.45 awr i ddynion a 2.00 awr i fenywod).
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COFNOD RHEDEG:

Cyfle i chi gofnodi eich cynnydd dros gyfnod y rhaglen hyfforddi; bydd cofnodi eich llwyddiannau yn rhoi hwb
i'ch hyder, a bydd nodi sesiynau anodd a'r rheswm dros hyn yn eich galluogi i ddatblygu yny dyfodol.

DYDD DYDD DYDD DYDD DYDD
MAWRTH MERCHER IAU GWENER SADWRN
= Bdm yn rhedeg
o Wedi blino gyda fy ngrwp LI Y GEF R
é heddiw, wedi Roedd gen i lawer cymdeithasol d nnymig’n byraf
% cwblhau'r sesiwn 0 egni heddiw heddiw - roedd );aetl mestvn
= - falch o hynny yn braf hyfforddi y yn.
b gyda phobl eraill
@
o
=z
ju
-
=
o~
n
o
=z
ju
=
=
P
o
=z
ju
-
=
~
[%2)
o
=z
ju
~
>
=
[fe)
[%2)
o
=
ju
=
=
%
o
=z
ju
=
>
=
o~
n
o
=
ju
=
=
@©
[%2)
o
=z
ju
-
=
[o2]
[%2)
o
=
ju
-
=
=)
[%2)
o
=z
ju
=
>
=

WYTHNOS 12 | WYTHNOS 11

DIWRNOD
Y RAS




