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Ydych chi’n barod? Are you ready?
Pa un ai ydych yn gwbl Novice or long distance
amhrofiadol neu’n rhedwr runner, make sure you're
pellter hir, gofalwch eich geared up for the

bod wedi paratoi ar gyfer weather. You'll need .
y tywydd. Bydd arnoch water, provisions and of Coed y Bren I n
angen dwr, bwyd ac wrth  course footwear and kit

gwrs esgidiau a dillad to suit the conditions. If .
addas ar gyfery you get into BrasQamWCh =lf hyd =l

tywydd. Os byddwch | oinangraynaiir | difficulty, lwybrau rhedeg yn y goedwig

yn mynd i drafferthion, follow the S| £
dilynwch arwyddion y Escape Route OBeddgelert tride out on our forest

LIwybr Dianc er MWYN | ccaperowere | Waymarkers for | O P g " running trails
dychwelyd ar Iwybr a low-level
isel i’'r ganolfan ymwelwyr. return to the visitor

centre.

Be prepared for an
interesting mixture of
forest roads and rough
unmade public rights of
way with occasional
roots, mud and rocks.
There are steep ascents . ) /
and descents and % : Y Drenewydd
occasional sections of Newtown =

tarmac road. .
Start: All the trails start Os oes arnoch angen y cyhoeddiad hwn

from the visitor centre mewn fformat arall (print bras neu iaith arall,
car park er enghraifft), cysylltwch ag:

?fyfggi&:jd dic’jdoroldo . ymholiadau@cyfoethnaturiolcymru.gov.uk
r rwy’r wi
y yrgoeawig a 0300 065 3000

[lwybrau tramwy garw a - _ :
2(3\:(;': gﬁ'rre?"i‘gj'dg'a“’ X U@ | you need this publication in an
S ; alternative format, for example, in large

achlysurol. Ceir llethrau ; . .
serth a ffordd darmac ar NS  rint or in another language, please contact:

adegau. enquiries@naturalresourceswales.gov.uk
Man cychwyn: Mae pob \ 0300 065 3000
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) \ Mae coetiroedd ® Welsh Government ®
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Liwybrau
Rhedeg ym
Mharc Coedwig

Coed y Brenin

Gan fod y rhain yn mynd
drwy dri dyffryn afon ac
yn mynd i fyny ac i lawr y
cribau sy’n eu gwahanu,
maent yn rhai o’r llwybrau
rhedeg mwyaf anodd y
byddwch yn dod ar eu
traws. Gyda golygfeydd
panoramig o fynyddoedd
de Eryri, afonydd
byrlymus, pyllau plymio
llonydd, rhostir grug a
brith-gysgodion y coed
derw llydanddail, mae ein
[lwybrau - sy’n addas ar
gyfer rhedwyr o bob gallu
- yn golygu y byddwch yn
gweld rhai o’r golygfeydd
gorau sydd gan Barc
Coedwig Coed y Brenin
i’'w cynnig.

Mae Parc Coedwig Coed y

>
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Trail Running
in Coed y Brenin

Forest Park

Passing through three
river valleys and climbing
and descending the ridges
that separate them, make
these some of the
toughest trail runs you’ll
find. With panoramic
views of the mountains of
southern Snowdonia,
cascading rivers, tranquil
plunge pools, heather
moorland and the dappled
shade of broadleaf oak
woods, our routes for all
abilities of runner mean
you will see some of the
best scenery Coed y
Brenin Forest Park has to
offer.
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Sarn Helen
Running Trails

These two routes are a
great introduction to
running in Coed y Brenin.

Liwybrau Rhedeg
Sarn Helen

Mae’r ddau lwybr hyn yn
gyflwyniad ardderchog i
redeg yng Nghoed y
Brenin.

Gwaith Pwdlo
Bloomeries

Sarn Helen Byr * Sarn Helen Sbért‘

2.7m/4.3km )

40 munud/minutes
cymedrol /moderate
dringo/climb 97m

Sarn Helen - llwybr byr
Sarn Helen -short route
Dringwch i ben crib
Cefndeuddwr ac 0’i
hamgylch, nes byddwch
yn dod at Sarn Helen,
ffordd Rufeinig hynafol,

cyn dychwelyd i lawr i’r
ganolfan ymwelwyr.
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Climb up onto and
contour round the
Cefndeuddwr ridge, where
you’ll meet the Sarn

Helen, an ancient Roman
road, before descending
back to the visitor centre.
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Sarn Helen - llwybr hir
Sarn Helen -long route

5.2m/8.4km
1awr/hour
cymedrol /moderate
dringo/climb 198m

After climbing up to the
Cefndeuddwr ridge,
begin a descent into the
valley of the Afon Gain.
Follow the river upstream
to the ruins of Penmaen
Farm where the trail
climbs back up the
hillside to the Sarn Helen
and returns, past the
medieval ironworks

Ar &l dringo hyd at grib
Cefndeuddwr,
dechreuwch ddringo i
lawr i ddyffryn Afon Gain.
Dilynwch yr afon, yn groes
i’r Ilif, hyd at adfeilion
Fferm Penmaen lle mae’r
[lwybr yn dringo’r bryn
drachefn i Sarn Helen ac
yn dychwelyd, heibio’r

Brenin yn safle amlddefnydd,
felly byddwch yn ymwybodol
y gallwch weld cerddwyr, cwn,
beiciau mynydd, ceffylau neu
gerbydau ar unrhyw adeg.

| I [ | \
int a hawliau cronfa ddata’r Gor:

gwaith haearn canoloesol
(gwaith pwdlo) ac ar hyd
ffordd y goedwig i'r
ganolfan ymwelwyr.

(Bloomeries) and along
the forest road to the
visitor centre.
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| Half Marathon
\‘ and Goldrush -
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Canolfan Ymwelwyr
~ Coed y Brenin
Visitor Centre

P8ISS £ ) .
CERGEE running trails
1 Yn chwilio am Iwybr Looking for a more
4 J . rthedeg mwy heriol? challenging run?
P:Q 7 Mae’r ddau Ilwybr hir These two longer trails

' yma yn ddelfrydol i’r are ideal for more

VU
@, Sarn Helen i
Ffordd Rufeinigl

/\"‘ . rhedwyr mwyaf profiadol experienced trail
\ ® i ith a’r rhai sy’ runners and those who' | ([ A
QNN \\.. yn eich plith a’r rhai sy’n : _ Goldrush 8.5m/ 13.7km
Y Oy dymuno datblygu eu wish to progress their
N\ ij\/.//gg r.’\/ sgiliau rhedeg a gwella running and improve 110 - 2 awr / hours
o N, w/i\‘ ER / ei dycnwch. their endurance. @ anodd / strenuous
1IN \\ L \\\.\ ) ) , o . eceo0o0o0o0 dringo / climb 420m
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: EBJEL] N M I ',’ DQ | Unwaith y byddwch wedi  Once you’ve climbed to
. k\ ‘fﬁ \ dringo i Gefndeuddwr, Cefndeuddwr, descend
y N \Ol LR AN X 7 ewch i lawr ar hyd ffyrdd  the forest roads to Afon
- Dihangfa

de'w
a ?@ </_:\n/~- yn ol i

7 Ganolfan

Ymwelwyr

o Dilynwch y Follow this gopr ac yna i lawr eto ar and then down again on a
A symbol waymarker hyd llwybr troed i footpath to the valley of
?x:"bwy"t con ddyffryn Afon Wen. the Afon Wen.
\ 7 /0 S Yna mae’r llwybr yn The trail then climbs up
O \ dringo heibio Cynant Hyll  past Cynant Hyll and its
oS \. /’ a’i nant fyrlymus. Wrth cascading stream. As you
O Q ‘@ _Ty’ny Groes ichi ddilyn ymyl follow the extreme
dwelty ,,",// ﬁ[m dwyrel_nlol eithaf y parc eastern edge of Fhe forest
Ty’ny Groes ° Sz coedwig, gallwch fwynhau park, you can enjoy some
Hotel /} ' e Mynygd Y ambell olygfa annisgwyl. unexpected views. Then
) @ pénrhos Yna ewch yn 6l i lawr at descend back to the Afon
(o) ( Afon Wen, ar hyd darn byr Wen, taking in a short
77777 ffordd gyhoeddus o ffordd darmac. section of tarmac road.
77777 public road Byddwch yn cael cyfle i You'll have a chance to
77777 ffordd y goedwig gael eich gwynt atoch, catch your breath, as you
N\ forest road wrth ichi ddilyn llawr y follow the valley floor
— — _ llwybr cyhoeddus dyffryn o amgylch peny round the end of the hill
public path bryn hyd at Afon to the Afon Mawddach.

— — - llwybr ceffylau
bridleway
------ llwybr caniataol
permissive path
Nz golygfan
viewpoint

A rhybudd perygl

<= <= <= Escape route |
back to the
Visitor Centre
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Mae’r llwybr yn dringo
dros grib Cefndeuddwr,
lle mae’n gwyro ar hyd
dau Iwybr troed cyn
mynd i lawr at Afon
Mawddach. Ar 6l croesi’r
bont awyr yn Nhyddyn
Gwladys, byddwch yn
dringo hyd at y Gors
Gopr a’i chroesi cyn
mynd i lawr heibio ty
Caen Coed. Ymunwch &’r
llwybr ceffyl yn ol i lawr
at Afon Mawddach, yna, i
orffen, dilynwch Iwybr
isel ar hyd Afon Eden yn

\él i’r ganolfan ymwelwyr.

The trail climbs over the
Cefndeuddwr ridge,
where it detours along
two footpaths before
descending to the Afon
Mawddach. After crossing
the aerial bridge at
Tyddyn Gwladys, you'll
climb up to and cross the
Copper Bog before
descending past Caen
Coed house. Join a
bridleway back down to
the Afon Mawddach, then
follow a low level finish
along the Afon Eden back
to the visitor centre.

Half Marathon

y goedwig at Afon

Mawddach, gan ddilyn llif
yr afon. Dringwch y bryn
nesaf, ar hyd ymyl y gors

Mawddach. Mae un brath
terfynol ar &l Tyn y Groes:
gwaith dringo caled yn 6l
dros grib Cefndeuddwr yn
ol i’'r ganolfan ymwelwyr.

.

13.5 m/ 21.8 km

1% - 3% awr / hour
anodd / strenuous
dringo / climb 727m

Mawddach, following the
river downstream. Climb
the next hill, along the
edge of the copper bog

There’s one final sting in
the tail after Tyn y Groes:
a climb back over the
Cefndeuddwr ridge to
the visitor centre.

hazard warning v

- O Cilomedr Kilometre 1 Both routes are a real
arwyddbost milltir : . I challenge and should
mile marker post 0 Milltir A not be underestimated.
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