Gwasanaethau Boreol i Ysgolion Uwchradd  -  gol. Catrin Lewis


MABOLGAMPAU
· Emyn

· Mae hi’n dymor mabolgampau.  Dyma’r tymor pan fydd llawer ohonoch chi yn ymarfer ar gyfer rhedeg neu neidio neu daflu gwaywffon neu ddisgen.  

· Mae yna bob mathau o rasys mewn mabolgampau – y rhai byr yn gofyn i chi fod yn gyflym, y rhai hir yn gofyn i chi fod yn ffit ac yn gryf.  Dyw’r un ras ddim yn siwtio pawb, ond rydyn ni’n lwcus fod yna ryw gamp sy’n siwtio pob un ohonom ni.

· Y peth pwysig ydi ceisio gwella ein perfformiad ym mha gamp bynnag yr ydym ni wedi ei dewis.

· Wrth ymarfer yn gyson rydyn ni’n gwneud ein hunain yn well, yn fwy ffit, ac yn iachach.             
· I fod yn wirioneddol wych mewn unrhyw gamp rhaid bod yn ffit o gorff a meddwl.  Mens sana in corpore sano yn Lladin – sef meddwl iach mewn corff iach.    Er mwyn llwyddo rhaid ymarfer yn galed a bod yn benderfynol, ac yn barod i wthio eich hun y tu hwnt i’r gorau wnaethoch chi y tro diwethaf.  Onid yr un agwedd sy eisiau at bopeth a wnawn?
· Darlleniad 
24 Mae'r rhai sy’n rhedeg ras mewn gemau athletaidd i gyd yn cystadlu, ond dim ond un sy'n ennill y wobr. Dyna sut dylech chi redeg – fel rhai sy'n benderfynol o ennill. 25 I gystadlu yn y Gemau mae’n rhaid i athletwyr hyfforddi'n galed. Maen nhw’n gwneud hynny i ennill coron fydd ond yn para dros dro. Ond dyn ni'n ymdrechu am goron fydd yn para am byth! 
· Gweddïwn
Ein Tad, helpa ni bob amser i weithio ac i chwarae er mwyn ennill, ond i wneud hynny yn deg ac yn onest.  Helpa ni hefyd i fod yn barod i golli er gwaetha ein hymdrech – i golli heb ddigio, i ennill heb fynd i feddwl yn uchel ohonom ni ein hunain.





Amen
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