Ddysgu yn yr oes ddigidol

Rhagymadrodd
Felly yn y traethawd yma bydd yn son amdano y rol hyfforddwyr personol yn wneud gan hefyd son amdano sut mae’r math o pethau mae nhw’n wneud yn helpu pobl yn bywyd mewn llawer o lefoedd gwahanol.Mae hyfforddwyr personol yn gallu cael effaith positif ar ei cwsmeriaid mewn sawl ffordd gwahanol ac bydd yn mynd mewn I fwy o mynoldeb amdano hynny mewn y traethawd yma.Hefyd o fewn y traethawd yma bydd yn son am peth yw’r golau gwahanol mae hyfforddwyr personol yn ei targedu ac sut mae nhw’n hefyd helpu ei cwsmeriaid I cyrraedd ei targedau mae nhw wedi gosod ar dechrau ei daith.

Rol hyfforddwyr personol:
Mae rol hyfforddwyr personol yn rol sydd yn linkio mewn I llawer o pethau amdano ffitrwydd ac bywyd ei cwsmeriaid.Felly yn gyntaf mae hyfforddwyr personol yn rhoi siawns gwych I ei cwsmeriaid I cael addysg gwell amdano ffitrwydd ac deiet I fod yn fwy iachus ac I teimlo y gorau posib.Gall hyfforddwyr personol rhoi mwy o ffocws I ei cwsmeriaid sydd yn gallu helpu efo bywyd yn general,ac mae hyn yn dod wrth gwthio ei cwsmeriaid yn ei sessiynau pt.Mae hyfforddwyr personol  hefyd yn rhoi safon well I by war gyfer ei cwsmeriaid gan helpu nhw I bwyta pethau fwy iachus ac ati.Hefyd hyfforddwyr personol yn gwych am trio helpu pobl I cymryd rhan ynddo chwaraeon mae nhw’n hoffi ac felly mae hi’n siawns gwych I fod yn ddigon ffit amdani.Un o’r pethau fwyaf pwysig ar gyfer rol hyfforddwyr personol yw I sicrhau mae ei cwsmeriaid yn cael y ymddiried I cadw efo ei hyfforddwyr personol gan sicrhau mae nhw’n ddweud y pethau cwyir ac ati gan hefyd weld gwelliant.Ac felly mae hyfforddwyr personol yn rhoi cyfloedd ar gyfer pobl I fyw yn fwy positif.








Nesaf bydd yn son amdano sut mae hyfforddwyr personol yn cael effaith ar ei cwsmeriaid I gyd ac beth mae nhw’n ei wneud I cyrraedd y golau mae cwsmeriaid wedi gosod ar dechrau’r taith.Felly mae’r math o beth mae hyfforddwyr personol yn wneud I cael effaith positif arno ei cwsmeriaid yw I dechrau siarad iddyn nhw amdano ei golau ac targedau gan bydd angen gwybod tipyn amdano ei cwsmeriaid yn gyntaf cyn fynd syth mewn I sessiynau gan gall rhai cwsmeriaid cael anafiadau ac mae’n pwysig dros ben I wybod y math o bethau hwn cyn dechrau.A mae tystiolaeth o hyn o’r lyfr NASM Essentials of personol training “This entails knowing what a client wants to gain from a training program,what a client needs from a program to successfully accomplish his or her goals,and how capable he or she is structurally and functionally of performing the required tasks within an integrated program”(Clark,Sutton and Lucett,2011,p. 107).Ac felly bydd hyfforddwyr personol yn wneud asesiad ffitrwydd amdano ei cwsmeriaid ac mae hyn yn cael ei profi o’r lyfr NASM Essentials of personol fitness training”A comprehensive fitness assessment involves a series of measurements that help to determine the current health and fitness level of clients”(Clark,Sutton and Lucett,2011,p. 107).Yna mae hyfforddwyr personol yn debygol o cael effaith positif arno ei cwsmeriaid ar gyfer ei gwybodaeth amdano ymarfer ac sut I wneud y gorau I rhoi arno cyhyr neu colli pwysau gan dal rhoi cyhyr arno gan son amdano y mathau gwahanol o ymarferion I gyd sydd ar gael I wneud yn y gym,ac hefyd sawl waith y wythnos bydd angen ymarfer wrth ddangos ei cwsmeriaid y technegau cywir I gyd I wneud  yn siwr mae’r cwsmeriaid yn targedu beth mae nhw angen ynddo ei sessiwnau.Yna ar draws y wythnos bydd hyfforddwyr personol yn siarad I ei cwsmeriaid am sut I ymarfer gan bydd yn targedu cyhyrau gwahanol yn pob sessiwn I wneud yn siwr mae’r cyhyrau I gyd yn cael y amser I ymadfer I’r gorau posib.Felly gan wneud hyn bydd ei cwsmeriaid yn gweld y gwahaniaeth o fewn y program ymarfer ac mae tystiolaeth o hon hefyd o’r lyfr NASM Essentials of personol training “Fitness assessments allow the fitness professional to continually monitor a clients needs,fuctional capabilities,and physiologic effects of exercise,enabling the client to realize the full benefit of an individualized training program”(Clark,Sutton and Lucett,2011,p. 107).Ac hefyd bydd hyfforddwyr personol yn cael effaith positif arno ei cwsmeriaid gan siarad amdano y math o pethau mae rhaid bwyta gan sicrhau mae nhw’n iachus,ac bydd ffordd o Dilyn hon yw pan bydd hyfforddwyr personol yn ysgrifennu diet plans ar gyfer ei cwsmeriaid I wneud yn siwr bydd yn cyrraedd ei targedau o colli pwysau ac rhoi cyhyr arno neu rhoi pwysiau arno ac mwy cyhyr.Ac ar gyfer hon mae’r gwybodaeth angen fod yn gwyir gan hyfforddwyr personol gan fod y tystiolaeth yn ddangos o’r llyfr pan ddweud “In other words,an individual cannot safely perform high volumes of high-intensity exercises for any extended length of time”(Clark,Sutton and Lucett,2011,p. 361).

Symud ymlaen mae yna sawl mathau o rolau sydd ganddo hyfforddwyr personol ac un sydd yn cael effaith enfawr y cyfleodd.Felly un o’r pethau gorau amdano hyfforddwyr personol yw y math of cyfle sydd ar gael I pobl gan fod hi’n rhoi mwy o siawns I pobl sydd eishiau gwella ei bywyd ac ati.Mae hyn yn cael effaith enfawr ar cwsmeriaid hyfforddwyr personol gan bydd y cyfloedd yma I gyd  yn helpu efo y cwsmeriaid sydd yn cymryd rhan ynddo chwaraeon I bwrw ei targedau I helpu nhw I bod yn chwaraewyr fwy profiadol.Ac felly mae hyn yn positif gan gall hyn denu fwy o cwsmeriaid I cael sessiynau efo hyfforddwyr personol sydd yn cymryd rhan ynddo chwaraeon I fod yn fwy cryf ar gyfer gemau ac ati.Ac felly ar gyfer rhai pobl mae cyfloedd I cymryd rhan ynddo sessyniau ymarfer yn y gym yn beth positif gan does dim ganddo pawb y cyfle ac dyma pam mae hyfforddwyr personol yn rhwybeth gwych ar gyfer cwsmeriaid gan mae y sessiynau hynny yn rhoi llawer o cyfloedd I pobl wella ei hunain fel person ac o fewn chwaraeon.Ac yna os roedd hi ddim yn posib I fynd I’r gym I cael sesswniau efo hyfforddwyr personol mae’n bwysig ei bod yn cael rhwyfath o presenoldeb ar-lein.Mae hyn gallu fod yn positif iawn ar gyfer hyfforddwyr personol gan gall hyn denu fwy o cwsmeriaid I cymryd rhan ynddo sessiynau efallai mewn ei ty gan does dim mynediad I’r gym ar gyfer nhw.Ac gan fod rol hyfforddwyr personol yw I wneud yn siwr mae ei cwsmeriaid yn cyraedd ei targedau  gan ddangos y math o cynnydd o fewn ei cwsmeriaid bydd hynny yn denu fwy o pobl I’w eishiau cael sessiynau efo ac heyfyd bydd yn siawns enfawr I cynnyddu’r busnes efallai.I denu y cwsmeriaid I gyd bydd angen I’r hyfforddwyr personol cael y sgiliau yma,bod yn passionate,y gallu I addasu ac amyneddgar ac heb y sgiliau hon bydd hyfforddwyr personol ddim denu cwsmeriaid ac mynd I cael effaith positive gan efallai bydd pobl angen newid slots are gyfer ei sessyniau ac ati ac dyna ble bydd angen addasu ac ati.



Felly nesaf bydd yn son amdano sawl mor bwysig mae hi yn ar gyfer hyfforddwyr personol I wneud asesiadau risg cyn wneud unrhwy sessiynau efo ei clients.Bydd hyn yn cael ei wneud gan wneud mesuriadau ac mae tystiolaeth o hyn ynddo’r llyfr NASM Essentials of personol training “A comprehensive fitness assessment involves a series of measurements that help to determine the current health and fitness level of clients”(Clark,Sutton and Lucett,2011,p. 107).Ac mae tystiolaeth o hon o fewn y llyfr NASM Essientials of personol training “A personol trainer’s primary responsibility is to provide safe and effective exercise guidance and instruction to help clients successfully attain their personol health and wellness goals”(Clark,Sutton and Lucett,2011,p. 109).Hefyd mae mwy o tystiolaeth o’r un lyfr pan mae’n hefyd esbonio pam mae’n bwysig ar gyfer hyfforddwyr personol gwybod y math o gwybodaeth hyn amdano ei cwsmeriaid “Fitness assessments are not designed to diagnose any condition or replace a medical examination,and personol trainers should be knowledgeable enough to know when to refer their clients to qualified health care providers whenever necessary”(Clark,Sutton and Lucett,2011,p. 109).Mae’n bwysig ar gyfer hyfforddwyr personol wneud hyn gan gall rhwyun cael anaf difrifol ac bydd hynny yn fynd syth ar y hyfforddwyr personol I cael y bai,a bydd fwy o siawns bydd hynny yn cael ei osgoi gan wneud asesiadau risg.Yna mae rol hyfforddwyr personol yw I ddangos ei clients y mathau gwahanol o ffyrdd ymarfer fel ymarfer resistance yn gallu cael y un effaith a sessiwn pwysau gan leihau y risg o cael anaf ac mae’r tystiolaeth hyn wedi cael ei brofi gan darllen y lyfr NASM Essentials of personal training “Resistance training for health and fitness conditioning in youth also results in a lower risk of injury when compared with many other popular sports like football,basketball and rygbi”(Clark,Sutton ac Lucett,2011,p. 420).Hefyd mae mwy o tystiolaeth o’r lyfr hefyd pan son  amdano hon”Injuries can occur in youth participating in any activity or sport,including resistance training however,no Injuries have ever been reported in well-designed scientific studies looking at the effect of resistance training in youth”(Clark,Sutton ac lucett,2011,p 420).Ac felly mae hyn golygu bod gwybodaeth hyfforddwyr yn mor bwysig gan efallai mae ymarfer resistance yn well ar rhai  a yna y lall yn well amdano sessiwn pwysau gan mae’r tystiolaeth yn y lyfr fod y dwy ffordd o ymarfer yn gweithio i fynd amdano ei targedau “Resistance training in youth has also been shown to improve motor skills such as sprinting and jumping,body composition,bone mineral density.Improvements in strength and performance after a resistance training program in youth appear to be owing to neural adaptions versus muscular hypertrophy”(Clark,Sutton and Lucett,2011,p. 420).



