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Cyflwyniad 
Y cyfranogwr a ddewiswyd ar gyfer yr astudiaeth yw rhedwr marathon myfyriol, sy'n meddu'r uchelgais o gyflawni safon broffesiynol yn ei gamp. Mae'r anghenion o redeg pellter hir yn dibynnu'n sylweddol ar y cydrannau prif o ddygnwch cardiofasgwlaidd a dygnwch cyhyrol, er mwyn i'r corff barhau dros gyfnodau parhaol heb flinder yn y systemau aerobeg ac yn y cyhyrau. Defnyddia'r system aerobeg ocsigen i drawsnewid glwcos a braster mewn i egni, i gynnal y perfformiad ar ddwysedd isel dros gyfnodau parhaol (60-70% gyfradd y galon facsimal), sy’n cael ei ddefnyddio yn bennaf ar y rhediadau hir a dwyseddau iselach (Muscella 2020). Ac mae'r systemau aerobeg yn amlygu'r amser ymadfer trwy sesiynau ysbeidiol a dwysedd uchel, trwy ddatblygiad mewn ymarfer aerobeg, diswyddiad lactad a gynhyrchiad o creatin ffosffad (PCr) (Tomlin 2001). Yn ffocws o'r gwaith ddygnwch, mae athletwr ddygnwch fel rhedwr marathon yn meddu ffibrau twitsio araf neu ffibrau math 1, sy'n sylfeini'r anghenion o redwr pellter, wrth i'r gyhyrau gyfangu dros gyfnod parhaol gyda blinder minimal (Herbison 1982). Ond gyda'r dilyniant o sesiynau gyflymder sy'n ffocysu ar ymarfer y system anaerobig/PCr, bydd yna ysgogi datblygiad o'r ffibrau twistio gyflym, sy'n fuddiol iawn tuag at ddatblygu'r gallu i gynnal cyflymder gwell, yn enwedig mewn cystadleuaeth (Plotkin 2021).
Yn ychwanegol, mae'r lefelau uwch o 'Vo2 Max' yn ffactor hanfodol hefyd, wrth i'r corff mewnbynnu ocsigen i ganiatáu cynhyrchiad o ATP am gyfangiadau'r cyhyrau (Rancovik 2010). O safon gystadleuol, bydd lefelau uchelach o gyfaint Vo2 Macs yn angenrheidiol wrth i'r dwysedd yn berthnasol i'r gystadleuaeth cynyddu (Bassett 2000). Yn ôl gwerthoedd normadol o Vo2 Macs mewn rhedwr marathon elit, maent yn sefydlu rhwng 70 a 85 ml kg-1 min-1 (Joyner 2008). Ystyria'r mesur o Vo2 Macs i fod yn berthnasol i amser i gyflawni pellter mewn ras fel marathon ac yn rhagweld y canlyniad (Billat 2001, Venturini 2022). Yn ffisiolegol, mae'r ffactorau sy'n dylanwadu ar Vo2 Macs yn gynnwys y cynnydd mewn cyfaint gwaed, dwysedd y mitocondria a'r capilarïau a'r cynnydd mewn cyfaint strôc (Billat 2012).
Cydran arall a fydd yn berthnasol bydd y 'trothwy lactad', sy'n cael ei gatagereiddio fel canran o Vo2 Macs ac yn perthnasu i'r cynnydd gyntaf mewn lefelau gwaed lactad ar ben y lefelau sylfaenol, ac mae lefelau uchelach wedi gael ei brofi I ddatblygu perfformiad (Midgley 2007).
Mae economi rhedeg, sef y mesuriad o'r cyfaint Vo2 Macs mae'r corff yn defnyddio am bob cilogram o'r pwysedd corff am bob cilomedr (Morgan 1989), wedi cael ei brofi i fod yn un o'r penderfynyddion fwyaf pwysicaf mewn perfformiad, megis rhedwyr sy'n rhedeg gydag ansawdd da o economi rhedeg yn defnyddio llai o ocsigen a'i gymharu gyda rhedwyr ar lefel llai medrus (Thompson 2017). Er mwyn ddatblygu’r ansawdd y economi rhedeg, ystyria'r cydrannau o gryfder a phŵer i fod yn hanfodol hefyd er mwyn achosi’r addasiadau niwrogyhyrol a fydd yn hyrwyddo'r economi rhedeg, megis datblygu'r effeithlonrwydd y cyfangiadau cyhyrol, grym brig macsimal, ac i sicrhau esgyrn a chyhyr cryf i wrthsefyll y cynnydd mewn pellter a dwysedd (Blagrove 2023).



Dulliau
Prawf Rhedeg Economi 
Dull:
Cyn cychwyn, roedd y bag 'Douglas' wedi cael ei gwagio, y dadansoddwr nwy 'Servomex' ei graddnodi, a gafodd y cleient ei chyfarparu gyda monitor cyfradd y galon (Heart Rate Monitor) a mwgwd i gasglu'r aer. Roedd y peiriant rhedeg wedi cael ei setio I ‘1% incline' i ddyblygu'r awyrchylchedd o redeg yn yr awyr agored. Roedd y cleient wedi cynhesu am o leiaf 10 munud, ac roedden wedi dewis cyflymder a fydd yn cynrychioli ei gyflymder 'steady state' am farathon. Rhedodd y cleient am 5 munud i addasu i'r cyflymder er mwyn sicrhau roedd y cyflymder yn addas, gan ystyried os roedd ei gyfradd y galon yn mewn 'steady state'. Yn dilyn hynny, roedd y cyflymder wedi cael ei recordio. Cyn parhau, roedd y beipen wedi cael ei gysylltu i'r mwgwd i gasglu'r aer mewn i'r bag 'Douglas'. Ar ôl hynny, ddychwelodd y cleient nol i'r gyflymder penodol yn raddol am 2 munud. Ar ôl 1 munud casglodd 60 eiliad o aer allanadliol, ac roedd y gyfradd y galon wedi cael ei recordio. Wrth i'r aer gael ei gasglu, roedd y cleient wedi cynhesu lawr am gyfnod addas.


Prawf Dygnwch Cyhyrol – Prawf Gwrthsasgiadau
Dull:
Roedd y brawf yma yn fesur y ddygnwch cyhyrol yn y frest, ysgwyddau a’r cyhyrau triphen
Gyflawnodd y gleient gymaint o wrthwasgiadau a phosib tan byddent n ddim alluog I barhau. Er mwyn sicrhau ddibynadwyedd yn y brawf, cyfarwyddodd y gyfranogwr i perfformio’r gwrthwasgiadau drwy gloi’r ddwy benelin ar y man uchaf a’u plygu I ongl o 90’ ar y gwaelod, gan gynnal llinell syth o’r pen i’r traed drwy’r amser.

Prawf Vo2 Max – Prawf Peiriant Rhedeg (Treadmill)
Cyn gychwyn y brawf, dilynnodd y gyfranogwr y gamau isod er mwyn sicrhau dibynadwyedd mewn y ganlyniadau:
Dim wedi ymarfer ar ddwysedd uchel 24 awr cyn y prawf.
Wedi'i hydradu'n llawn.
Dim wedi cymeri unrhyw caffeine na chyffuriau cyn y prawf.
Wedi cymeri fwyd gyda ffynhonnell dda o garbohydradau, dim fuanach na 3 awr cyn.
Wedi gyflawni ansawdd dda o gwsg cyn.


Dull:
Wrth i'r cyfranogwr gwisgo'r mwgwd, bydd yn bosib mesur y cyfaint a chrynodiadau o aer mewnanadledig ac allanaledig. Cyflawnodd y gyfranogwr gynhesiad ddigonol am gyfnod o 5-10 funud cyn cychwyn. Wedyn, wrth i'r prawf dechrau, cynyddodd y ddwysedd yn raddol gyda'r cyflymder yn cynyddu am bob munud. Gafodd y gyfranogwr ei gyfarwyddo i barhau mor hyr a bosib tan fydd blinder ewyllysiol yn digwydd. Fel allbwn o'r prawf, gafodd y gyfradd y galon facsimal ei nodi gyda'r gyfradd y galon segur i gyfrifo'r meysydd cyfradd y galon fwy cywir a ddibynadwy.

Prawf Cryfder Corff Isel – Prawf Gwasg Coes
Y prawf a ddewiswyd ar gyfer gryfder oedd y prawf gwasg coesau. Roedd hyn yn addas ar gyfer y rhedwr wrth i'r prawf ffocysu ar y cyhyrau'r coesau, sy'n fwy perthnasol i'r gamp wrth i'r grŵp gyhyrau hwn yn cael ei ddefnyddio'n sylweddol trwy redeg, yn wahanol i'r prawf gafaeliad llaw sy'n ffocysu ar gryfder y llaw (Drake 2017).
Dull:
Gyflawnodd y cyfranogwr cynhesiad lan am gyfnod o 5 munud ar feic sefydlog i baratoi'r cyhyrau'r coesau. Am y codiad cyntaf, dewisodd y cyfranogwr pwysedd a fydd yn alluog i godi ac oedd wedi codi gan sicrhau techneg gywir. Ar ôl gyfnod egwyl o 3 munud, roedd y cyfranogwr wedi cael ei gyfarwyddo i gynyddu’r pwysedd a gesio codi eto. Roedd y pwysau wedi cael ei gynyddu nes roedd y cyfranogwr yn alluog i gynyddu'r pwysedd gyda thechneg gywir. Gafodd y pwysedd terfynol ei gyfrifo fel y 1-RM.

Prawf Pwer – Prawf Naid Fertigol
Dull:
Dipiodd y gyfranogwr eu law yn y sialc. Sefyllodd ar ochr wal gyda’I ddraed yn fflat ar y llawr. Estynnodd ei law I fyny mor uchel ag fe’I medrwch. Cyffryddodd ei law a’r wal gan adael mar are il ol, I noda’r mesuriad. Roedd y gyfranogwr wedi gael ei gyfarwyddo I plygu eu bengliniau a neidio mor uchel a phosib, gan wneud ail farc.
I sicrhau dibynadwyedd, roedd y brotocol wedi gael ei ailadroddi deirgwaith. Roedd y sgor gorau o’r tri yn gael ei ddewis.
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Fig.6
Prawf Rhedeg Economi
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Table 1 Normative running economy data for male and female runners of varying ability levels
Barnes, RK. & Kilding, EA. (2015) Running economy: measurements, norms, and determining factors

Fig.7
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Table 1 Normative running economy data for male and female runners of varying ability levels
Barnes, RK. & Kilding, EA. (2015) Running economy: measurements, norms, and determining factors


Fig. 8
Prawf Naid Fertigol
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 Table 1
Patterson, DD. & Peterson, FD. (2004) Vertical Jump and Leg Power Norms for Young Adults













Fig. 9
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Table 2 
Patterson, DD. & Peterson, FD. (2004) Vertical Jump and Leg Power Norms for Young Adults

Prawf Gwrthwasgiadau
Fig. 10
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Housh, T.J., Cramer, J.T., Weir, J.P., Beck, T.W. and Johnson, G.O. (2016).







Fig. 11
Prawf 1-RM[image: ]
Housh, T.J., Cramer, J.T., Weir, J.P., Beck, T.W. and Johnson, G.O. (2016).

Fig. 12
[image: ]Canlyniadau a gasglwyd

*Yn seiliedig a’r tabl normadol, mae’r gyfranogwr yn gael ei gatagereiddio yn y safon ‘Elite’ am Vo2 Max sy’n sefydlu rhwng 68.2 – 84.1 gyda sgor o 81.2 (Fig.7).
* Am Economi Rhedeg, mae’r gyfranogwr yn sefydlu yn y safon ‘Elite’ (rhwng 43.2-53.4) gyda sgor o 44ml/kg ar gyflymdra o 16KM/HR (Fig.7).
*Sgoriodd y gyfranogwr sgor isel ar y brawf naid fertigol (Fig.9).
*Sgoriodd y gyfranogwr 30 mewn y brawf gwrthwasgiadau, sy’n gael ei gatagereiddio mewn y gatagori ‘da iawn’ (Fig.10)
*Sgoriodd y gyfranogwr 1.86 mewn y brawf coesau 1RM, sy’n gael ei sefydlu mewn y ganradd 40fed (Fig. 11).

Trafodaeth/Casgliad
Gan ffocysu ar y canlyniadau a sgoriodd y cyfranogwr yn y profion, welir mae'n gynnal safon da mewn ei gydrannau o economi rhedeg gyda sgôr o 44ml/kg am 16KM/hr, sydd yn sefydlu yn y gategori 'Elite', ynglŷn a'r mesur VO2 Max, ble mae'r sgôr o 81.2ml/kg yn sefydlu yn y gatagori ‘Elite' hefyd. Yn sicr, mae'r canlyniadau hyn yn portreadu argraff dda ar y brif sylfaenau o redeg ar sail y systemau aerobeg, ond gan ystyried y canlyniadau eraill o bwer a chryfder, mae yna feysydd i wella. Yn y prawf cryfder, sgoriodd y cyfranogwr sgôr eithaf isel o 1.86 sy'n sefydlu yn y ganran 40fed a'i gymharu â'r data normadol, ynglyn a’r prawf naid fertigol, ble sgoriodd y cyfranogwr mesuriad o 25cm sy'n hefyd yn cael ei gategoreiddio fel safon isel. Fel argymhellion, bydd angen i'r cyfranogwr ystyried gynnwys sesiynau cryfder yn seiliedig ar ei goesau am o leiaf 1-2 waith y wythnos. Yn fanwl, bydd angen iddynt ddilyn y dull o wneud llai o setiau, ac ystyried codi pwysedd drwm am o leiaf 2 gwaith ei bwysedd i sicrhau addasiadau niwrogyhyrol o gynhyrchu fwy o ffibrau cyhyrol yn hytrach na achosi hypertroffedd yn y cyhyrau (Daniell 2020). O ran pa ymarferion i weithredu, bydd esiamplau yn gynnwys; 'lunges' gyda dumbbells, 'Bulgarian Split Squats', Sgwatiau gyda phwysedd corff neu dumbbells ac’ Step Ups' gyda phwysau a.y.b. Yn ogystal â hynny, bydd ymarferion plyometreg, fel 'burpees' neu 'mountain climbers', yn ddull effeithiol iawn wrth i’r dull hwn o ymarfer amlygu'r cryfder macsimal a ffrwydrol mewn sail amser mwy effeithlon, a fydd yn arwain at ddatblygiad mewn economi rhedeg (Blagrove 2023, Gonzalez 2022). Er mwyn weithredu'r ymarferion hyn yn llwyddiannus ac yn addas i'r cyfranogwr heb achosi anaf neu flinder sylweddol, awgryma iddynt i redeg cyn gweithredu'r ymarferion cryfder ac osgoi cwblhau sesiwn rhedeg ar ddwysedd uchel y diwrnod ar ôl, ac ystyried gwneud sesiwn rhedeg ar ddwysedd ysgafn i gymedrol yn hytrach (Hartmann 2015).

Yn y prawf gwrthwasgiadau, gyflawnodd y cyfranogwr sgôr o 30, sy'n sefyll yn y safon 'Da iawn'. felly does dim angen blaenoriaethu'r maes hwn yn sylweddol, ond fel awgrymiad gall y cyfranogwr gynnwys fwy o ymarferion dygnwch cyhyrol yn ei sesiynau cryfder/plyomtreg, megis eisteddiadau a gwrthwasgiadau.  Ond yn fwy penodol i'r anghenion y cyfranogwr, bydd fwy o rediadau gyda bryniau, neu sesiynau ysbeidiol gyda bryniau yn fwy effeithiol, wrth i'r cyhyrau yn gysylltiedig â rhedeg, gweithio yn galetach ac yn cryfhau yn gynyddol. Yn ogystal â hynny, trwy ymgymryd mewn ymarfer ar fryniau, bydd y fiomecaneg y corff yn datblygu fel addasiad o'r llwyth, ynglŷn â Vo2 max ac economi rhedeg (Lember 2021).
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Table 1 Normative running economy data for male and female runners of varying ability levels
Barnes, RK. & Kilding, EA. (2015) Running economy: measurements, norms, and determining factors
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0.65785918110417985	1.4318111588738029	1.3028191625788659	0.52886718480924266	0.39987518851430548	-0.37407678925531768	-0.50306878555025492	-1.0190367707300036	-1.277020763319878	-1.1480287670249409	


1RPM

-0.13080621605908654	1.6568787367484277	1.0464497284726904	0.69763315231512635	0.34881657615756317	8.7204144039390072E-2	-0.26161243211817309	-0.65403108029543278	-1.1336538725120835	-1.6568787367484286	


Running Economy

Field1	-0.6688762221298995	-0.13758960984749596	-0.77785809131603323	0.61166074080717603	0.23022419865570704	-1.1456718998192363	2.4371070496749221	-8.3098675254429114E-2	2.5883193931705573E-2	-0.49178068470243202	
Field1



Vo2 Max

Field1	-1.6591292509586744	-1.0275096856718919	1.0026960598927652	-0.67786314060242392	-5.752249612433414E-2	0.46130786107552368	-0.35077443715033957	1.4425739714317736	
Field1



Vertical Jump 

-0.13219579477176932	-1.4541537424894673	1.5202516398753532	-0.13219579477176932	0.52878317908707961	0.85927266601650421	1.1897621529459286	-1.1236642555600429	-0.79317476863061831	-0.46268528170119383	
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determining factors
Male mean (range) Female mean (range)

Runner classification Speed  Running VO;max  Running VO ;max

(km-hr  economy(ml-kg (ml-kg~"  economy(ml-kg (ml kg

) “Lmin-T) min 1) “min-! min-1)
Recreational 10 36.7(35.4-38.8) 54.2(51.0- 37.7(32.8-42.6) 49.7(45.2-
[19,77,202,220-223) 57.8) 54.1)
TR 12 £42.2(40.4-45.3) 43.2(38.5-48.1)

14 47.4(46.0-49.5) 47.3(40.1-51.9)
Moderately 12 40.7(37.4-48.1)  62.2(56.6- 41.9(28.9-41.7) 55.8(50.5-

69.1) 59.4)

14 46.8(42.0-55.5) 47.9 (41.3-53.5)

trained [94,224-229]
T 16 51.4(51.6-62.3) 52.9 (45.7-61.0)

Highly trained 12 n/a 70.8(653- 413(333-50.2)  61.7(56.2-
11,21,23,27,31,230,231 80.2) 723)
RELEE R L 14 45.0(32.4-56.5) 48.3(39.0-56.7)

16 50.6(40.5-66.8) 54.5(46.2-61.9)

18 58.1(48.0-72.0) 58.6(54.4-67.1))

20 66.5(65.7-71.6) n/a
Elite[21,22,29,31,58,232] 14 39.9(36.1-44.5)  75.4(68.2- 41.9(38.7-46.9) 66.2(61.1-

84.1) 74.2)

16 47.9 (43.2-53.4) 48.9(45.1-55.8)

18 55.9(50.5-62.3) 56.1(51.8-63.8)

20 63.91(57.5-71.2) n/a

n/a=notapplicable.
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The leg press is a machine-based exercise that primarily involves the simultaneous activation of the leg -

extensors (quadriceps) and thigh extensors (gluteal muscles and hamstrings). There are several different

types of machines, and the body position can vary considerably from machine to machine, which will "
affect the amount of weight that can be lifted. Therefore, as with the bench press, caution should be

used when interpreting the normative leg press values in tables 24.3 and 24.4. Most machines allow you

to alter the angle between the torso and thigh, and, if possible, this should be set to about 90 degrees.?

- Percentile rank norms for leg press 1-RM relative to body weight by age for males.
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5 Elite 53.4 62.2 25 29 2.05

6 Elite 50.6 80.2 27 28 1.97

7 Elite 40.5 65.3 28 22 191

8 Elite 66.8 70.8 29 21 1.83

9 Elite 48.3 75.4 22 17 1.74

10 Elite 49.1 68.2 23 15 1.63

11 Elite 45.3 84.1 24 16 1.51
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