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Mae’r rhagen hon i chi os mai dyma’ch hanner marathon cyntaf, neu os oes tipyn o amser ers i chi redeg unrhyw 
bellter hirach. I wneud y mwyaf o’r rhaglen dylech fod yn gallu rhedeg 3 milltir (5km) o dan 40 munud.  Fodd 
bynnag, peidiwch â phoeni os na fedrwch, mae’r rhaglen hon yn gwbl gyraeddadwy.
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Wedi blino 
heddiw, wedi 

cwblhau’r sesiwn 
– falch o hynny

Roedd gen i lawer 
o egni heddiw

Bûm yn rhedeg 
gyda fy ngrŵp 
cymdeithasol 

heddiw - roedd 
yn braf hyfforddi 
gyda phobl eraill

Llinyn y gar yn 
dynn, mae’n braf 

cael ymestyn.
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DIWRNOD 
Y RAS

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 yn y dyfodol.


