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EINFUHRUNG

Warum dieser Ratgeber?

Als Personal Trainer weifs ich, wie wichtig es ist,
Prozesse effizient zu gestalten und sich gleichzeitig
auf das Wesentliche zu konzentrieren - namlich
der Betreuung meiner Klienten.

Neben der Trainingsplanung, Ernahrungstipps und
der Motivation meiner Kunden bleibt oft wenig Zeit
fur Dinge wie Content-Erstellung, Kursplanung oder
administrative Aufgaben. Genau hier kommt
kiinstliche Intelligenz (KI) ins Spiel.

Mit meiner Erfahrung im Coaching habe ich gelernt,
KI-Tools wie ChatGPT sinnvoll einzusetzen, um
meinen Arbeitsalltag zu erleichtern, ohne unnotig
viel Zeit oder Geld zu investieren. Dieser Ratgeber
soll dir zeigen, wie du als Coach das Gleiche tun
kannst — mit praktischen Tipps, einfachen Tools
und ohne teure ,,KI-Coachings®. Denn eines habe
ich festgestellt: Oft reicht schon ein klarer Kopf und
etwas Experimentierfreude, um mit KI Grofsartiges
zu erreichen.

Beste Grifse

e
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Was ist KI und warum sollte
ich sie als Coach nutzen?

01 | THEORIE

Kiinstliche Intelligenz basiert auf
Algorithmen, die Texte, Ideen und
Vorschlage generieren - auf Basis
von Daten, die du vorgibst. Fiir uns
Coaches bietet KI zahlreiche
Vorteile.

Warum lohnt sich KI fiir Coaches?

o Zeitersparnis: KI erstellt Texte,
Plane oder Ideen innerhalb von
Minuten.

e Inspiration: Wenn dir die Ideen
ausgehen, liefert KI frischen Input.

o Effizienz: Wiederkehrende
Aufgaben wie Trainingsplane oder
Checklisten lassen sich schneller
erledigen.

sTechnologie ist
nichts. Was zahlt, ist
der Glaube der

Menschen daran,
dass sie mit ihr
Grofiartiges
erreichen konnen.“
— Steve Jobs

Tipp:
Setze KI dort ein, wo du dir am

meisten Zeit sparen mochtest.
Sie ist ein Werkzeug — deine
Erfahrung und Kreativitat
bleiben unersetzlich

02 | PRAXIS

Einsatzbeispiele fiir Coaches:

1.Content-Erstellung:

»Erstelle funf Instagram-Post-Ideen flr
Fitness-Coaches, die Berufstatige
ansprechen.”

2.Trainingsplane:

»Entwickle einen vierwochigen
Fitnessplan flir Anfanger, die abnehmen
mochten. Fokus: Bodyweight-Ubungen.*

3. Kursplanung:

,Gib mir eine Gliederung flir einen 10-
wochigen Kurs, der Functional Training
fur Fussballer interessant macht.

‘



Pro und Contra

der KI-Nutzung als Coach

Vorteile:

Warum KI dein Coaching

bereichern kann

@ ZEITERSPARNIS

KI erledigt repetitive Aufgaben wie
Content-Erstellung oder Planung in
Minuten, sodass du dich mehr auf
deine Klienten konzentrieren
kannst.

@ INSPIRATION UND NEUE
PERSPEKTIVEN

Wenn du feststeckst, liefert KI dir
frische Ideen und Ansatze, die du
vielleicht selbst nicht in Betracht

gezogen hattest.

@ EINFACHER EINSTIEG

Kostenlose Tools wie ChatGPT sind
leicht zuganglich und erfordern
keine grofsen technischen
Vorkenntnisse.

Nachteile:
Wo die Grenzen von KI
liegen

KEINE INDIVIDUELLE
EXPERTISE

KI kann dir keine tiefgreifenden, auf
deine Zielgruppe zugeschnittenen
Losungen bieten — das bleibt deine
Aufgabe.

QUALITAT DER ANTWORTEN
VARIIERT

Die Ergebnisse hangen stark von der
Qualitat deiner Prompts ab. Ohne
klar formulierte Anweisungen kann
die KI enttauschende oder
ungenaue Ergebnisse liefern.

ABHANGIGKEIT VON
TECHNIK

Wenn du dich zu sehr auf KI
verlasst, konnte dein kreatives
Denken darunter leiden. Es bleibt
wichtig, deinen eigenen Input
einzubringen.

Jetzt, da du die Grundlagen der KI verstanden hast, wollen wir uns
anschauen, wie du ganz konkret und mit einfachen Mitteln den %%
Einstieg findest. Keine Sorge, es ist leichter, als du denkst!
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Die Basics — So startest du
mit KI

START
Gerade am Anfang solltest du es einfach halten.

Starte mit kostenlosen Tools, die leicht verstandlich und direkt nutzbar sind.

Kostenlose Tools fiir den Einstieg:
o ChatGPT: Fur schnelle Texte und kreative Ideen.
* Google Docs oder Apple Notes: Um Prompts und Ergebnisse zu notieren.
o Canva: Fur die Gestaltung von Social-Media-Posts oder PDFs.
e Google Drive: Zur Organisation deiner Inhalte.

Erster Schritt:
Teste einen simplen Prompt:
» ,Erstelle eine Liste von 10 Themen fir meinen Coaching-Blog.
Fokus: Stressmanagement und Fitness.“
e ,,Gib mir eine Checkliste fir ein erfolgreiches Online-Coaching.”

Die Ergebnisse geben dir ein Gefluhl daflir, wie KI arbeitet und wo sie dir konkret helfen
kann.

Q

Ubung:
Probiere einen der genannten
Prompts aus und passe die

Antworten an deinen Stil an.
So, die Basics sind klar, nun gehts mit der
Kunst der richtigen Prompts weiter.

—b
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Die Kunst der richtigen
Prompts

QUALITAT

Die Qualitat der KI-Antworten hangt direkt von deinen Anweisungen (Prompts) ab.
Ein gut formulierter Prompt liefert bessere Ergebnisse und spart dir Nacharbeit.
Beispiele fiir schlechte vs. gute Prompts:

e Schlecht: , Hilf mir beim Marketing.“

o Gut: ,Erstelle eine Instagram-Post-Serie mit 5 Beitragen. Zielgruppe:
Berufstatige im Alter von 30-40, die wenig Zeit haben. Fokus: Motivation
und einfache Tipps fur den Einstieg ins Krafttraining.“

Tipps fiir bessere Prompts:

o Sei spezifisch: Beschreibe Zielgruppe, Ziel und Format.
o Gib Kontext: Teile der KI mit, wie sie antworten soll,

z. B.: ,,Antworte locker und motivierend.
o Iteriere: Wenn die Antwort nicht passt,

andere den Prompt leicht ab und

teste erneut.

@

Interaktive Ubung:

Erstelle einen Prompt flir einen
Social-Media-Post, der deine
Coaching-Zielgruppe anspricht.
Lass die KI antworten und
optimiere den Prompt, bis die
Antwort perfekt ist.
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So sparst du dir teure ,,KI-

Trainings”

01 | BASICS

Viele KI-Coachings verkaufen Basics
als teures Spezialwissen. Mit etwas
Ubung kannst du dir die Grundlagen
selbst beibringen.

Was du selbst erledigen kannst:

e Ideensammlung: ,Nenne mir 10
Blogthemen fiir Coaches im
Bereich Gesundheit und Fitness.“

e E-Mails: ,,Schreibe eine
Willkommens-E-Mail flr neue
Klienten.“

e Planung: ,Erstelle eine
Wochenstruktur fur ein 6-Wochen-
Online-Coaching-Programm.“

,Wissen wird nur
nlitzlich, wenn es
angewandt wird.“

— Samuel Johnson

/ |

/

Q

Tipp: Setze KI dort ein, wo du
dir am meisten Zeit sparen
mochtest. Sie ist ein Werkzeug
— deine Erfahrung und
Kreativitat bleiben unersetzlich

02 | SPEZIELLES

Wo Experten sinnvoll sind:

o Strategieentwicklung: Fiir komplexe
Themen wie Markenaufbau oder
Zielgruppenanalyse.

e Technische Fragen: Wenn du KI-Tools
mit anderen Systemen verbinden
mochtest.
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Meine besten Tipps flr den
Einstieg

TIPPS

o Keep it simple:
Starte mit einfachen Prompts und kostenlosen Tools.

e Nutze deine Expertise:
Erganze KI-Ergebnisse mit deinem Wissen und deiner Kreativitat.

o Experimentiere:
Teste verschiedene Formulierungen, um die besten Antworten zu bekommen.

 Bleib kritisch:
Uberpriife alle KI-Ergebnisse auf Logik und Relevanz.

o Entwickle Routinen:
Plane regelmafdige KI-Nutzung ein, z. B. flir Content-Ideen jeden Montag.

Q

Langfristiger Tipp:

Erstelle eine Sammlung
wiederverwendbarer Prompts
fur haufige Aufgaben, z. B.
Newsletter, Social-Media-Posts
oder Kurskonzepte.
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Bonus - Tools und
Ressourcen fur Coaches

TOOLS

Hier findest Du eine Ubersicht (iber kostenlose und hilfreiche Tools, die dir im Alltag als
Coach helfen, Zeit zu sparen und deine Arbeit zu verbessern:

1. ChatGPT
e Ein KI-Tool, das dir hilft, Texte zu schreiben, Ideen zu generieren oder komplexe
Themen einfach zu erklaren.
o Einsatzmoglichkeiten:
o Schnelle Erstellung von Social-Media-Posts, Blogartikeln oder E-Mail-Texten.
o Brainstorming flr Kursinhalte oder Workshops.
o Antworten auf haufige Kundenfragen vorbereiten.

2. Trello
e Ein Projektmanagement-Tool, das dir hilft, Aufgaben zu strukturieren und
zu priorisieren.
o Einsatzmoglichkeiten:
o Organisiere deine Coaching-Projekte und To-dos in Ubersichtlichen Boards.
o Plane deinen Content-Kalender flir Social Media oder E-Mail-Marketing.
o Verwalte Fortschritte und Aufgaben fir langfristige Projekte.

3. Canva
e Ein Design-Tool, mit dem du professionelle Grafiken, PDFs und Prasentationen
erstellen kannst — ohne Design-Vorkenntnisse.

o Einsatzmoglichkeiten:
o Erstelle visuell ansprechende Social-Media-Posts, Story-Grafiken oder eBooks.
o Gestalte Kursunterlagen, Checklisten oder Kundenplane.
o Nutze Vorlagen, um Zeit zu sparen und ein einheitliches Branding zu

gewabhrleisten.



Bonus - Tools und
Ressourcen fur Coaches

TOOLS

4. Grammarly
e Ein Schreibassistent, der dir hilft, Texte auf Rechtschreibung, Grammatik und Stil zu
prifen.

o Einsatzmoglichkeiten:

o Uberpriife Blogartikel, E-Mails oder Social-Media-Texte, bevor du sie
veroffentlichst.

o Verbessere die Lesbarkeit und Professionalitat deiner Texte.
o Nutze es direkt in Browsern oder Textverarbeitungsprogrammen wie Word.

5. Notion
e Ein All-in-One-Tool fur Notizen, Planung und Organisation.
o Einsatzmoglichkeiten:
o Halte Ideen fliir Prompts, Content oder Coaching-Strategien fest.
o Erstelle Ubersichtliche Datenbanken fir Kundenprofile oder Kursmaterialien.
o Plane deinen Tagesablauf und behalte den Uberblick (iber alle Projekte.

6. Google Drive
e Die Cloud-basierte Speicherlésung von Google, die dir ermoglicht, Dokumente,
Tabellen und Prasentationen zu erstellen und zu teilen.
o Einsatzmoglichkeiten:
o Sichere deine Coaching-Materialien und greife von tberall darauf zu.
o Teile eBooks, Checklisten oder Arbeitsblatter mit Klienten.
o Nutze Google Docs und Google Sheets flur die Zusammenarbeit mit anderen.

7. Descript
e Ein Tool zur Bearbeitung von Audio- und Videoinhalten. Ideal, wenn du Podcasts,
Videokurse oder Social-Media-Clips erstellen mochtest.
o Einsatzmoglichkeiten:
o Schneide und bearbeite Videos fiir Instagram Reels oder YouTube.
o Erstelle Tutorials oder kurze Erklarvideos fur deine Klienten.
o Nutze automatische Transkriptionen, um Inhalte in Text umzuwandeln.



Bonus - Tools und
Ressourcen fur Coaches

TOOLS
Tipp: So wahlst du die richtigen Tools aus

o Fange klein an: Nutze zunachst die Tools, die deine aktuellen Bedirfnisse abdecken,
und probiere weitere aus, wenn du dich sicher fuhlst.

o Teste kostenlose Versionen: Die meisten Tools bieten Basisfunktionen kostenlos an
— nutze diese, um dich mit den Funktionen vertraut zu machen.

o Integriere sie in deinen Workflow: Finde heraus, welche Tools gut
zusammenarbeiten (z. B. Canva fiir Design + Google Drive zur Speicherung).

Zusatzlicher Tipp:

@ Schnappchen auf AppSumo
AppSumo ist eine Plattform, die regelmafsig
Lifetime-Deals fiir nltzliche Apps und Tools
anbietet.

Warum es hilfreich ist:

e Du kannst oft hochwertige Tools zu einmaligen
Kosten erwerben, anstatt monatliche Abos zu
zahlen.

e Ideal, um neue Software fiir dein Coaching-
Business auszuprobieren und langfristig zu
sparen.
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Fortgeschrittene |
Anwendungen tur Coaches
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01 | FORTSCHRITT

Wenn du die Basics gemeistert hast, kannst du
KI fiir komplexere Aufgaben nutzen:

o Automatisierte E-Mail-Kampagnen: ,Erstelle
eine 5-teilige E-Mail-Serie fiir Neukunden im
Fitness-Coaching.

o Zielgruppen-Analysen: ,,Was sind die
haufigsten Herausforderungen fir
Berufstatige, die mit dem Training
beginnen?“

» Content-Datenbank: Baue eine Sammlung an
Blogartikeln, Social-Media-Posts und
Kursmaterialien auf, die du immer wieder
verwenden kannst.

»Die Zukunft gehort
denen, die die
Méglichkeiten von

heute erkennen und
nutzen.“
- Unbekannt



VAR

Vertrauen in dich selbst
statt teurer ,,Experten

KI ist ein machtiges Werkzeug, das dir als Coach Zeit spart
und deine Kreativitat fordert. Du brauchst keine teuren
Kurse, um die Grundlagen zu verstehen — Ubung,
Experimentierfreude und Klarheit reichen vollig aus.

Nutze KI, um deine Coaching-Prozesse effizienter zu
gestalten, bleib kritisch bei den Ergebnissen und setze sie
gezielt dort ein, wo sie dir den grofsten Mehrwert bietet.
Jetzt bist du dran: Probiere die Prompts und Tools aus und
entdecke, wie KI dein Coaching-Business bereichern kann!



BLEIB:IN KONTAKT

Ich freue mich darauf, von deinen Erfahrungen zu héren! Falls du Fragen hast oder
einfach liber den Einsatz von Kl im Coaching-Alltag sprechen mochtest, lass uns ins
Gesprach kommen. Gemeinsam finden wir heraus, wie wir smarte Tools nutzen kénnen,
um unsere Arbeit effizienter und entspannter zu gestalten.

&j Phone

+49 171 538 6335

@ Website

www.kraftkoerper.de

] E-mail

info@kraftkoerper.de

Ingo R. Schiirkétter
PERSONAL COACH
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