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Training programme
  Client Consultation record	

Gym-based programme planning and preparation [D/616/7950]

  Learner’s name: Cynyr Llewelyn-Jones	Date: 30/1/25

	Client’s name
	Age
	Gender
	

	Meryl Bowen 
	50
	Manyw
	

	Description of lifestyle, to include: family, occupation, hobbies etc.
	

	Byw bywyd actif iawn
Darluthydd yn prifysgol

	

	Description of present exercise and physical activity levels (apply FITT where appropriate)
	Description of past exercise and physical activity levels (apply FITT where appropriate)
	

	Gwneud ymarfer ar gyfer triathlon 6 waith yr wythnos. 
 - 2 sessiwn Nofio
· 2 sessiwn rhedeg
· 2 sessiwn cyclo.
A hefyd 1 sessiwn codi pwysau.

Gwneud amrywiaeth fawr o intensity, yn dibynnu ar fel mae’n teimlo.

Pob sessiwn yn cymryd rhwng 30 - 60 munud.



Wedi bod yn gwneud triathlon am 12 blynedd, amrywiaeth fawr iawn o pellteraidd. Yn cynnwys super sprint, sprint, Olympic a hanner pellter.




	

	Clients activity likes and dislikes
	

	Likes:
	Dislikes:
	

	Hoffi machines,
Smith machine

Hoff iawn o leg press, 
Lat pulldown,
Treadmill a rower.
	Free weights 

Ddim yn cyfforddus neud free weights gan ei bod ddim yn hyderus gyda’i form.
	

	Client PAR-Q /PAR-Q + completed and informed consent explained: YES/NO
	Did the client answer YES to any PAR-Q/PARQ +   questions? No
	

	Analysis of PAR-Q/PAR-Q + response(s) and actions if applicable
	

	Results from health assessments [conduct the physical measurements/assessments as appropriate to the client and goals-minimum of 2 health assessments required]
	

	Test
	Results
	

	Resting heart rate
	 61 bpm, 202 max hr.
	

	Blood pressure
	109/88
	

	Height and weight
	171 cm 64.3kg
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Cardiovascular fitness (please specify):
	42 vo2
	

	
	
	

	
	
	

	
	

	
	

	

	SMART goals: Indicate below if another party other than the instructor and client is required for goal setting [please give a reason for their involvement]
	

	
Gorffen Ironman 70.3 yn abertawe.
Dros 20 wythnos nes y ras,


Yn ystod yr consultation cefais gyda Meryl, roedd yn glir faint mor brwdfrydyg yr oedd am y hanner ironman. Roedd hi’n gwybod ei bod ddim mynd i fod tasg rhwydd ond roedd hi’n bolon rhoi’r gwaith i mewn. 
Des I I'r penderfyniad i rhoi dau gwahanol sessiwn codi pwysau iddi hi. Roedd hyn oherwydd fe dywedodd meryl bod ganddi cwpwl o offeri ymarfer corff yn ei catref. Roedd ganddi dumbbells, kettle bell, barbell, rowing machine a hefyd treadmill. Bydd yr amrywiaeth or offer yma yn rhoi amrywiaeth iach yn ei sessiwn. 
Yn ystod y dau sessiwn cyntaf byddaf wedi mynd trwy y 2 gwahanol sessiwn i gwneud yn siwr y bod Meryl yn hyderus i gwneud y sessiynau ar ben ei hun a hefyd i gwneud yn siwr bod ei ffurf o codi pwysau yn gywir. 

Sessiwn 1
	Gym programme card



Client Name:Meryl Bowen
Exercise Goals: Ironman 70.3 Abertawe

Warm up
	Overview of content (including mobility, pulse raising (CV machine)
	Equipment and duration
	Level/speed
	RPE/HR
	Adaptation(s) or alternatives

	Rowing machine
	5 minutes
	6
	5 rpe
	Treadmill

	Activation and Mobilisation Activities: Describe/draw activities in the space below

	Leg swings,
Side leg swings,





Cardiovascular training 
	Equipment and approach
	Programme timings
	Level/speed
	RPE/HR
	Adaptation(s) or alternatives

	-
	-
	-
	-
	-


Resistance training 
	Exercise/machine
	Resistance 
	Reps
	Sets
	Rest
	Adaptation(s) or alternatives

	1a.)Barbell Row
	20kg
	10
	3
	
	

	1b.)DB Lunge
	6kg
	10
	3
	60 seconds
	

	
	
	
	
	
	

	2a.)Gobblet Adductor Squats
(Kneeling Side Squat)
	10kg
	5
	3
	
	

	2b.)Kettlebell swings
	10kg
	8
	3
	60 seconds
	

	
	
	
	
	
	

	3a.)DB kneeling press
	6kg
	8
	3
	
	

	3b.)Upright Row
	20kg
	8
	3
	60 seconds
	

	Body weight exercise
	Sets/reps/rest

	4.)Plank 
	3 x 45 seconds

	5.)Russian Twists
	5kg 3 x 12

	
	


Cool down/flexibility
	Cool down (if a re-warm or pulse lowering phase is required please detail in the space below)

	CV machine
	Time and intensity range

	Treadmill
	5 minutes 
5/4 rpe

	Post-workout stretches (circle as applicable) - indicate which stretches are maintenance (M) and which are developmental (D)



Mae’r sessiwn yma ar gyfer Meryl i gwneud gytref. Maen cynnwys super sets, mae hyn oherwydd ei bod yn ffyrdd sydd yn galluogi cleient i cael sessiwn o answadd uchel o fewn cyfnod byr iawn (Willis, 2017). 

	Gym
	Gym programme card



Client Name:Meryl Bowen
Exercise Goals: Ironman 70.3 Abertawe

Warm up
	Overview of content (including mobility, pulse raising (CV machine)
	Equipment and duration
	Level/speed
	RPE/HR
	Adaptation(s) or alternatives

	Rowing machine
	5 minutes
	6
	5 rpe
	Treadmill

	Activation and Mobilisation Activities: Describe/draw activities in the space below

	Leg swings,
Side leg swings,





Cardiovascular training 
	Equipment and approach
	Programme timings
	Level/speed
	RPE/HR
	Adaptation(s) or alternatives

	-
	-
	-
	-
	-


Resistance training 
	Exercise/machine
	Resistance 
	Reps
	Sets
	Rest
	Adaptation(s) or alternatives

	Leg Press
	60kg
	10
	2
	60 seconds
	Box squats

	Smith Machine step up
	20kg
	10
	2
	60 seconds
	DB Lunge

	Sandbag glute bridge
	15kg
	10
	2
	60 seconds
	Smith machine RDL

	Lat Pulldown
	30kg
	10
	2
	60 seconds
	Lat Pullover

	Cable Row
	22.5kg
	10
	2
	60 seconds
	SA lat cable row

	Chest Press
	20kg
	10
	2
	60 seconds
	Smith machine incline press

	Shoulder Press Machine
	7.5kg
	10
	2
	60 seconds
	Smith machine seated shoulder press

	Seated calf raise
	24kg
	10
	2
	60 seconds
	Smith Machine Calf raise

	Body weight exercise
	Sets/reps/rest

	4.)Plank 
	3 x 45 seconds

	5.)Russian Twists
	5kg 3 x 12

	
	


Cool down/flexibility
	Cool down (if a re-warm or pulse lowering phase is required please detail in the space below)

	CV machine
	Time and intensity range

	Treadmill
	5 minutes 
5/4 rpe

	Post-workout stretches (circle as applicable) - indicate which stretches are maintenance (M) and which are developmental (D)






Mae’r sessiwn yma yn galluogi Meryl gweithio allan mewn gampfa. Mae’n cynnwys machines gan taw na beth oedd gwell gyda Meryl. Mae hefyd yn ffurf saff iawn o ymarfer (Okubo, et al, 2023). 

Yn ol y cleiant, roedd hi’n mwynhau y sessiwn cyntaf yn gwell nag yr ail un, “Odd y sessiwn cyntaf yn rhywbeth rwyf byth wedi neud. Roedd y workout ges i allan o 20 munud yn ardderchog! Cyn derbyn y sessiwn yma doeddwn i byth wedi clywed am “super set”, ond ar ol trial nhw allan a hefyd derbyn y cymorth, rwyf yn hoff iawn ohono.”. 
“Roedd y ail sessiwn yn dda iawn hefyd, yn ystod y sessiwn cyntaf, dim ond 2 set gwnes i ar gyfer pob set, ond erbyn y trydydd, fe gwnes i 3 set a hefyd roedd y pwysau fwy drwm.” 
Mae hyn yn dangos y bod y cleiant yn hoff iawn or sessiwn ac hefyd yn hapus hefo’i cynnydd.
	Gym programme card



Client Name:Meryl Bowen
Exercise Goals: Ironman 70.3 Abertawe

Warm up
	Overview of content (including mobility, pulse raising (CV machine)
	Equipment and duration
	Level/speed
	RPE/HR
	Adaptation(s) or alternatives

	Rowing machine
	5 minutes
	6
	5 rpe
	Treadmill

	Activation and Mobilisation Activities: Describe/draw activities in the space below

	Leg swings,
Side leg swings,





Cardiovascular training 
	Equipment and approach
	Programme timings
	Level/speed
	RPE/HR
	Adaptation(s) or alternatives

	-
	-
	-
	-
	-


Resistance training 
	Exercise/machine
	Resistance 
	Reps
	Sets
	Rest
	Adaptation(s) or alternatives

	Leg Press
	70kg
	10
	3
	60 seconds
	Box squats

	Smith Machine step up
	30kg
	10
	3
	60 seconds
	DB Lunge

	Sandbag glute bridge
	15kg
	10
	3
	60 seconds
	Smith machine RDL

	Lat Pulldown
	35kg
	10
	2
	60 seconds
	Lat Pullover

	Cable Row
	27.5kg
	10
	3
	60 seconds
	SA lat cable row

	Chest Press
	20kg
	10
	2
	60 seconds
	Smith machine incline press

	Shoulder Press Machine
	10kg
	10
	2
	60 seconds
	Smith machine seated shoulder press

	Seated calf raise
	24kg
	10
	3
	60 seconds
	Smith Machine Calf raise

	Body weight exercise
	Sets/reps/rest

	4.)Plank 
	3 x 45 seconds

	5.)Russian Twists
	5kg 3 x 12

	
	


Cool down/flexibility
	Cool down (if a re-warm or pulse lowering phase is required please detail in the space below)

	CV machine
	Time and intensity range

	
Treadmill
	5 minutes 
5/4 rpe
Dyma’r sessiwn gwnaeth fy cleient 9 wythnos ar ol y ail sessiwn, mae’r gwaith mae di rhoi mewn yn ardderchog. Un peth fe gwnes i ystyried oedd y nifer o cyfaint yr oedd hi’n cael i mewn I'w delts, a lats – roedd hyn oherwydd ei bod yn mynd i nofio ar ol pob sessiwn codi pwysau. Os byddaf wedi cadw yr un cyfaint yn y rhan uchaf o gymharu a’r rhan isaf y corff bydd hyn yn effeithio ei sessiwn nofio (Chortane, et al. 2022).

Mae dewis y ymarferion cywir yn hynod o bwysig wrth ysgrifennu program hyrforddiant, er mwyn datblygu perfformiad, resilience a lleihau y risg o anafiadau, yn ystod triathlon mae’n bwysig i ddim neglecto undrhyw cyhyr gan eich bod yn defnyddio cydbwysedd rhwng rhedeg, seiclo a nofio. Mae’r ymarferion a dewisais ( Leg press, Smith machine step-up, sandbag glute bridge, lat pulldown, cable row, chest press, shooulder press, a seated calf raise) yn targedu pob group cyhyrog alllweddol. Mae ymarferion sydd yn targedu y coesau fel y leg press a smith machine step ups yn cryfhau y cwadriceps, llinyn y garau a hefyd y glutes yn cael ei defnyddio yn ystod rhedeg a seiclo. Mae'r step up yn penodol yn simyleiddio force unochrog sef yn drychu y symudiadau unochrog rydych yn gwneud wrth rhedeg a seiclo (Beattle et al, 2017). Wrth gwneud glute bridge, rydych yn cryfhau y posterior chain yn fwy ac yn datblygu cryfder yn y cyhyrau bach fel y hip flexors. Sef yn hynnod o bwysig ar gyfer gwneud pwer yn y coesau wrth seiclo a rhedeg (Bishop et al, 2017) .
Mae upper-body yn aml yn cael I'w anwybyddu gan athletwyr dygnwch. Mae’r lat pulldown a cable row yn ffocysu ar y lats a rhomboids, sef yn helpu gwella gyriad nofio a hefyd cadw safle effeithiol wrth seiclo. Mae nofio yn penodol yn orfodu i chi defnyddio lefelu uchel o cyrfder tynnu. Mae’r ymarferion yma felly yn gwella faint mor effeithiol yw stroke yr athletwr (Aspenes et al, 2009). Mae’r chest press a shoulder press yn ategu y ymarferion yma gan ei bod yn cryfhau y cyhyrau anterior sef hefyd yn cefnogi y stroke nofio yn y “catch phase”. Mae’r cryfder yn y upper-body yn helpu osgoi anafidau straen sef yn cyffredin o fewn triathlon (Yamamoto et al, 2008).
Mae’r calf raise (eistedd) yn targedu’r calf, yn mwy penodol y soleus a’r gastrocnemius, sef yn crucial am rhedeg a sefydlogrwydd yr ankle. Mae cryfder yn y calf yn cyfrannu yn sylweddol I'r biomecaneg a hefyd atal anafiadau yn enwedig o fewn y achilles, sef yn aml yn cael I'w anafi o fewn athletwyr dygnwch (Folland a Williams, 2007). Wrth gwneud yr ymarfer yma, rydych yn gwellhau y muscle-tendon stiffnes ac yn gwella yr amser cyswllt a’r tir. Wrth cael y “stiffness” rydych yn lleihau y siawns o cael anaf straen.

Reflection
Yn ystod y 12 wythnos o hyfforddi fy cleiant, rwyf wedi dysgu llawer o pethau. Fel sut i adapto i sefyllfaodd penodol yn ystod sessiynau hyfforddi, un enghraifft o hyn oedd, yn un o’r sessiynau roedd y smith machine ddim ar gael trwy’r sessiwn cyfan, gan yr oedd y gym yn brysur iawn. Felly roedd rhaid i mi dewis pa ymarferion arall gallai neud gyda fy cleiant. Roedd hyn hefyd yn defnyddiol i fy cleiant gan os byddent yn y sefyllfa hyn yn ystod sessiwn ar ben ei hun byddent yn gwbod pa fath o ymarfer bydd angen neud. Er hyn roedd yn cwpwl o achosion pan yr oeddwn yn teimlo bach yn anhyderus gyda fy gwybodyddiaeth. Fe gwnes I'n siwr y bod fy cleiant yn gwneud gorlwytho cynyddol yn ystod y 12 wythnos wrth derbyn adborth ar ol pob sessiwn yr oedd hi’n ei neud ar ben ei hun. Roeddwn yna yn rhoi adborth yn ol ar ble i gwella.
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