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Mae dringo sport yn weithgaredd corfforol galed a thechnegol, sy'n gofyn am gyfuniad o gryfder bysedd, cryfder tynnu'r corff uchaf a gwthio yn y coesau, sefydlogrwydd craidd y corff, hyblygrwydd ac ymwrthedd aerobig. Mae’r rhaglen ffitrwydd hon wedi’i chynllunio i wella perfformiad mewn dringo sport trwy ddatblygu nodweddion ffisiolegol sy’n berthnasol am dringo’n parhaus. Mae’r cynllun yn para am bedair wythnos, gyda thair sesiwn hyfforddi yr wythnos, yn ogystal â sesiwn ddringo heblaw strwythur y wythnos fel y gallaf roi fy hyfforddiant ar waith, gan ganolbwyntio’n bennaf ar capasiti aerobig a dygnwch cyhyrol.
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Lap bowldro Cynefin


	Wythnos 1 (02/03/26)
	Wedi cwblhau?
	Justification

	Amcanion
	
	· Adeiladu ffitrwydd aerobig sylfaenol
· Cyflwyno gwaith dygnwch cyhyrol
· Atgyfnerthu techneg effeithiol
	

	Sessiwn 1- dydd llun
	
	Warm up 5 munud ar y treadmill light jog
15 munud ar y beic Watt 
5 munud rest
X4
	Yn gwella effeithlonrwydd cardiofasgwlaidd ac yn cynyddu cyflenwad ocsigen i’r cyhyrau, sy’n gefnogi dringo hirach.

	sessiwn 2- dydd mawrth
	
	Warm up 5 munud ar y treadmill light jog
- pull ups 3 gyda 30 eiliad o rest X5
- Planc: 3×30 eiliad gyda 30 eiliad rest
- dumbbell curls 10kg: 10 gyda munud o rest ×15
Cool down 5 munud ar y treadmill 
	Yn targedu’r cyhyrau sy’n gyfrifol am dynnu, dal a sefydlogi’r corff wrth ddringo.

	Rest- dydd mercher
	
	
	

	Sessiwn o drigo heb strwythur yn Overhang Caerfyrddyn- dydd iau
	
	
	

	Sessiwn 3- dydd gwener
	
	Warm up dynamic stretches 
15 munud o ddringo hawdd, parhaus (laps or wall ar grade 5) (ei rannu’n 2–3 set gyda rest o 10 munud)
	Yn datblygu dygnwch lleol yn y breichiau a coesau a’r chapilariau y cyhyrau sy’n cael eu gweithio.



	Wythnos 2 (09/03/26)
	Wedi cwblhau?
	Justification

	Amcanion
	
	· Cynyddu llwyth aerobig
· Cynyddu amser mae’r cyhyrau o dan densiwn
	

	Sessiwn 1- dydd llun
	
	Warm up 5 munud ar y treadmill light jog
20 munud ar y beic Watt 
WEDI NEWID I REDEG AR Y TREADMILL
5 munud rest
X4
	Cynydd o 5 munud i gymharu â Wythnos 1.

	sessiwn 2- dydd mawrth
	
	Warm up 5 munud ar y treadmill
- pull ups 5 gyda 30 eiliad o rest X5
- Planc: 6×30 eiliad gyda 30 eiliad rest
- dumbbell curls 12kg: 10 gyda munud o rest ×15
Cool down 5 munud ar y treadmill
	Mwy o ailadroddiadau a cynydd yn weight y dumbbells

	Rest- dydd mercher
	
	
	

	Sessiwn o drigo heb strwythur yn Overhang Caerfyrddyn- dydd iau
	
	
	

	Sessiwn 3- dydd gwener
	
	Warm up dynamic stretches 
15 munud o ddringo hawdd, parhaus (laps or wall ar grade 5) (ei rannu’n 4 set gyda rest o 10 munud)
	Mwy o ailadroddiadau



	Wythnos 3 (16/03/26)
	Wedi cwblhau?
	Justification

	Amcanion
	
	· Gwella dygnwch penodol i ddringo
· Cynyddu dwysedd aerobig
· Cyflwyno ysgogiad anaerobig ysgafn
	

	Sessiwn 1- dydd llun
	
	Warm up 5 munud ar y treadmill
20 munud ar y beic Watt 
Sy’n cynnwys 4 munud o beicio anodd
5 munud rest
X4
	Gwella blinder gan cynnwys ymarferiad anaerobig

	sessiwn 2- dydd mawrth
	
	Warm up 5 munud ar y treadmill
- pull ups 5 gyda 30 eiliad o rest X8
- Planc: 10×30 eiliad gyda 30 eiliad rest
- dumbbell curls 15kg: 10 gyda munud o rest ×15
Cool down 5 munud ar y tradmill
	Mwy o ailadroddiadau a cynydd yn weight y dumbbells

	Rest- dydd mercher
	
	
	

	Sessiwn o drigo heb strwythur yn Overhang Caerfyrddyn- dydd iau
	
	
	

	Sessiwn 3- dydd gwener WEDI NEWID I DYDD SADWRN
	
	Warm yp dynamic stretches 
20 munud o ddringo hawdd, parhaus (laps or wall ar grade 5) (ei rannu’n 4 set gyda rest o 10 munud)
	Setiau hirach



	Wythnos 4 (23/03/26)
	Wedi cwblhau?
	Justification

	Amcanion
	
	· Cyrraedd gol dygnwch cyhyrol
· Paratoi ar gyfer prawf perfformia
	

	Sessiwn 1- dydd llun
	
	Warm up 5 munud ar y treadmill
20 munud ar y beic Watt 
Sy’n cynnwys 10 munud o beicio anodd
5 munud rest
X4
	Gwella blinder gan cynnwys ymarferiad anaerobig a cynyddu yr amser beicio’n anodd

	sessiwn 2- dydd mawrth
	
	Warm up 5 munud ar y treadmill
- pull ups 8 gyda 30 eiliad o rest X8
- Planc: 15×30 eiliad gyda 30 eiliad rest
- dumbbell curls 20kg: 10 gyda munud o rest ×15
Cool down 5 munud ar y treadmill
	Cynydd yn weight y dumbbells

	Rest- dydd mercher
	
	
	

	Sessiwn o drigo heb strwythur yn Overhang Caerfyrddyn- dydd iau
	
	
	

	Sessiwn 3- dydd gwener
	
	Warm up dynamic stretches 
20 munud o ddringo hawdd, parhaus (laps or wall ar grade 5) (ei rannu’n 4 set gyda rest o 10 munud WEDI NEWID I: 10 munud o dringo ar route anodd X5 reps gyda rest o 15 munud
	Yn asesu gwelliant mewn dygnwch a chapasiti aerobig.

	Sessiwn 4- dydd llun (30/03/26)
	
	Asesu faint o lapiau gawllwm cwbwlhau ar lap bowldro cynefin- goal oedd 4 cwbwlaudd 6 lap
	Asesu fy cynydd



Rationale
Cafodd y rhaglen hyfforddi 4‑wythnos ei chynllunio i ateb fy anghenion personol yn ogystal â gofynion penodol dringo sydd yn cynyddu gradd rydw I’n gallu dringo o 6a I 6b, drwy ganolbwyntio ar wella dygnwch cyhyrol yn y corff uchaf a’r coesau, ynghyd â chynyddu capasiti aerobig i oedi blinder wrth dringo’n fwy galed. Gan fy mod yn teimlo’n ‘pumped’ yn gynnar ac yn colli stamina ar ol ddringo’n parhaus, roedd cynnwys sesiynau cardio dwysedd isel a dringo parhaus yn cefnogi’r gwendidau hyn drwy wella cyflenwad ocsigen a chlirio lactad. Yn ogystal a hyn cynlliniodd fy rhaglen ar y diwrnodau beic Watt I gweithio mewn heart rate zone 4 sef 80% o fy max heart rate. yn ol Greenfield (2014) mae’r fast twitch fibres yn y zone yma yn gallu cael eu hyfforddi I creu llai o asid lactig ac mae’r slow twitch fibres yn gallu cael eu hyfforddi i llosgi fwy o asid lactig sef yn defnyddiol iawn I lleihau y teimlad o pump wrth dringo sport. Hefyd I cynyddu’r effeithlonrydd fy rhaglen defnyddiodd warmups, yn ol Karvonen, 1992, p.90 Mae warmups yn cynyddu tymheredd craidd y corff, sy’n dangos newidiadau mewn y systemau trafnidiaeth ocsigen y corff ac yn newid sut mae hormonau gwahanol yn teithio o gwmpas y corff. Yn ystod y gweithredu, gellid gwneud addasiadau yn ôl lefel blinder, argaeledd yn y canolfan dringo neu unrhyw boen, er enghraifft, lleihau hyd y sesiwn, dewis rhedeg yn lle beicio, neu ostwng dwysedd ymarferion tynnu i atal gor‑ddefnyddio’r tendonau. Mae strwythur y rhaglen yn cyd-fynd â’r damcaniaeth hyfforddi ble mae mae cardio dwysedd isel yn datblygu’r system egni aerobig sy’n cefnogi ymdrech hirfaith, tra bod gwaith cryfder dygnwch â chyfaint uchel yn dilyn egwyddorion gorlwytho blaengar a phenodoldeb drwy dargedu’r cyhyrau sy’n cael eu defnyddio’n gyson wrth ddringo. Gyda’i gilydd, mae’r elfennau hyn yn sicrhau bod y rhaglen yn addasadwy, yn seiliedig ar dystiolaeth, ac yn berthnasol i ofynion ffisiolegol y gweithgaredd.
Nutrition strategy 
Mae’r cynllun bwyd yma wedi’i greu ar gyfer taith heicio a campio gwyllt 3 diwrnod lle mae pwysau y pecyn, gwerth maethol a symlrwydd coginio yn bwysig. Mae pob pryd yn defnyddio bwydydd sy’n ysgafn i’w cario, yn calorïau‑ddwys ac yn gallu cael eu paratoi ar stôf wersylla sengl gan ddefnyddio dŵr berw neu goginio sylfaenol. Mae’r cynllun yn darparu tua 3,500 o galorïau y dydd, sy’n addas ar gyfer dyn 18 oed sy’n cymryd rhan mewn gweithgaredd sy’n defnyddio llawer o egni fel heicio, cario pecyn trwm a gwersylla mewn amodau amrywiol. Mae’r bwydydd yn cynnwys cymysgedd cytbwys o garbohydradau ar gyfer egni, protein ar gyfer adferiad, a brasterau ar gyfer rhyddhau egni araf, gan sicrhau bod y corff yn cael yr hyn sydd ei angen arno i gynnal perfformiad a stamina drwy gydol y daith.

Diwrnod 1
	Meal
	Bwyd
	Calories
	Sut I coginio?

	Breacwast
	· Instant oats
· Spoon of peanut butter
· rasins
	700
	Ychwanegu dwr berw I’r oats

	Snack
	Trail Mix
	300
	N/A

	Cinio
	· Tortilla wraps gyda Nutella
· Bannana chips
	600
	N/A

	Snack
	Flapjack 
	300
	N/A

	Swper
	· Dehydrated pasta
· Hot chocolate
	900
	Ychwanegi dwr berw I’r sachet

	Cyn cysgu
	Protein bar
	200
	N/A



Diwrnod 2
	Meal
	Bwyd
	Calories
	Sut I coginio?

	Breacwast
	· Instant oats
· Honey
· Cereal Bar
	700
	Ychwanegu dwr berw I’r oats

	Snack
	Dried apricots
	300
	N/A

	Cinio
	· Couscous
· Tuna
· Olive oil sachet
	700
	Ychwanegu dwr berw I’r couscous 

	Snack
	sweets
	400
	N/A

	Swper
	· Instant rice
· Dehydrated curry
	900
	Coginio’r rice mewn dwr berw ac ychwanegi y curry

	Cyn cysgu
	chocolate bar
	450
	N/A



Diwrnod 3
	Meal
	Bwyd
	Calories
	Sut I coginio?

	Breacwast
	· Instant oats
· Honey
· Cereal Bar
	700
	Ychwanegu dwr berw I’r oats

	Snack
	Trail mix
	300
	N/A

	Cinio
	· Tortilla
· caws
· Salami
· Creision
	750
	N/A

	Snack
	Cup o soup
	400
	Ychwanegi dwr berw

	Swper
	· Instant noodles
· Dehydrated vegetables 
	900
	Ychwanegi dwr berw

	Cyn cysgu
	Flapjack
	300
	N/A



Byddwn hefyd yn yfed 2 I 3 litr o dwr pob dydd
Rationale
Cafodd y cynllun bwyd 3 diwrnod ei strwythuro i ateb fy anghenion personol fel unigolyn 18 oed sy’n cymryd rhan mewn taith heicio backcountry. Gan fod cerdded gyda phac trwm yn cynyddu gwariant egni’n sylweddol, mae’r cynllun yn darparu tua 3,500 o calories y dydd drwy gyfuniad o garbohydradau sef yn bwysig ar gyfer cyhyrau “Ingested carbohydrate stored as glycogen serves as the primary fuel for muscle performance” (Christina, D. et al. 1993) protein ar gyfer adferiad cyhyrau, a brasterau calorïau‑dwys sy’n darparu egni hirfaith. Mae’r bwydydd wedi dewis fel oats, couscous, instant rice, peanut butter a trail mix, yn ysgafn i’w cario, yn hawdd i’w paratoi ar stôf wersylla ac yn darparu’r egni cyson sydd ei angen ar gyfer gweithgareddau dygnwch hirfaith. Yn ystod y daith, gellid gwneud addasiadau yn ôl tywydd a lefel blinder, megis cynyddu’r defnydd o electrolytes mewn tywydd poeth, ychwanegu byrbrydau carbohydradau cyflym ar ddiwrnodau serth, neu leihau maint prydau os yw’r egni sy’n cael eu defnyddio yn llai na’r disgwyl. Mae’r cynllun yn seiliedig ar ddamcaniaethau maeth ble mae’r system egni aerobig yn dibynnu’n bennaf ar garbohydradau ar gyfer cerdded yn hir, tra bod protein yn cefnogi atgyweirio meinwe ar ôl llwyth mecanyddol parhaus, sy’n cael eu gefnogi gan Stuart, M. Ble mae protiein yn “aid in an elevated level of functioning and possibly adaptation to the exercise stimulus.”  Mae brasterau’n darparu’r dwysedd calorïau angenrheidiol ar gyfer gweithgareddau hir heb fynediad at fwyd ffres. Felly, mae’r cynllun yn ymarferol, yn addasadwy ac yn seiliedig ar egwyddorion gwyddonol sy’n cefnogi perfformiad a goroesiad ar daith gwyllt 3 diwrnod.
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SPECIFIC

Mae'r nod yn canolbwyntio ar gynyddu'r gallu i ddringo'n
barhaus am gyfnodau hirach heb deimlo'n flinedig (pump).
Mae hyn yn hanfodol ar gyfer cwblhau routes parhaol, yn
enwedig y rhai gyda overhangs neu crux hir.

MEASURABLE

Bydd perfformiad yn cael ei fesur gan ddefnyddio
prawf dringo parhaus. Y llinell sylfaen oedd 2 lap o
gylchfa bouldering Cynefin, fy nod yw 4 lap erbyn
Wythnos 4

ACHIEVABLE

Mae'r nod hwn yn hygyrch oherwydd mae'r rhaglen yn cynnwys
hyfforddiant cardiofasgwlaidd esblygu sy'n cefnogi
effeithlonrwydd aerobig a dygnwch. Trwy gynnwys sesiynau
cardio sefydlog fel cerdded a beicio, gyda dringo parhaus, &
dwysedd isel, mae'r rhaglen yn gwella ffitrwydd cardiofasgwlaidd
yn raddol.

RELEVANT

Mae dringo mewnol yn dibynnu'n drwm ar ffitrwydd
cardiovasciwlar ar gyfer Amseroedd ymarfer a
pherfformiad hirach heb flinder. Mae gwella hwn yn
cefnogi perfformiad uniongyrchol ar routes gyda grades
anoddach (6a-6c¢)

TIME-BASED

Cynheliry nod o fewn y cyfnod hyfforddi pedair
wythnos, gyda chynnydd yn cael ei fonitro bob
wythnos.
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