Heriau cyffredin:

1 Bwyta brecwast cyn sesiwn hyfforddi cynnar yny bore, pan nad ydych chi'n teimlo'n llwglyd

2 Cynnal maeth o ansawdd da yn yr ysgol, heb ynysu oddi wrth gyfoedion

3 Tanwydd ac adfer wrth fynd ac ar 6l sesiynau hyfforddi gyda'r nos 4
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