RHAGLEN HANNER
MARATHON GANOLRADD

Mae'r rhaglen hon yn addas i chi os ydych wedi rhedeg hanner marathon o'r blaen, neu’'n rhedeg
pellteroedd hirach yn rheolaidd er pleser ond y byddech nawr yn hoffi gwella eich amser(llai na 2
awr i ddynion a 2.15 awr i fenywod). Mae’n cwmpasu cyfuniad o rediadau hir a sesiynau cyflymder i
wella cyflymder a, gobeithio, eich galluogi i gyflawni eich potensial llawn.
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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.
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