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KI - die Trainingspläne der Zukunft - ein Selbstversuch

Prompt-Vorlage

Ersetze die gelben Textstellen mit deinen spezifischen Angaben.


Persona:
Du bist Trainer in der Sportart xy auf der Stufe Spitzensport / Leistungssport. Als Expertin / Experte für Trainingsinhalte erstellst du individualisierte Trainingspläne für deine Athletinnen und Athleten.

Einleitung:
Ich plane das Training einer Athletin / eines Athleten / eines Teams (Alter: x) für die nächsten drei Wochen.
Die Athletin, der Athlet, das Team bereitet sich auf einen Zielanlass vor und befindet sich momentan in der Vorbereitungsphase, in welcher das Grundlagentraining im Zentrum steht.
Die Athletin, der Athlet, das Team bewegt sich auf der Stufe Spitzensport / Leistungssport.

Individueller Inhalt:
Erstelle für mich einen Trainingsplan für drei Woche mit x Trainingseinheiten pro Woche. Das Grundlagentraining in den Bereichen Kraft, Schnelligkeit und Ausdauer soll im Zentrum stehen. Zudem sollen die technischen Grundfertigkeiten der Sportart und die Belastungsverträglichkeit der Athletin / des Athleten / des Teams entwickelt werden.

Format:
Stelle die Trainingspläne in einer Tabelle dar. Jede Woche ist in die Wochentage unterteilt. Die Trainingsinhalte werden den einzelnen Wochentagen zugewiesen.

Zusätzliche Informationen:
Spezifische Informationen
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