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跑步 AI 助手
从产品使用角度重构：以用户任务、关键旅程和体验闭环为主线
	项目
	内容

	文档版本
	V1.1 用户视角完整流程稿

	文档状态
	内部评审；主流程、副流程与异常流程已补齐，产品目标与数值指标待负责人确认

	适用范围
	移动端跑步 AI 助手 MVP

	原始依据
	《跑步AI助手_产品需求文档_PRD》产品与技术总规格

	技术规格
	原文中的架构、协议、数据模型、接口、状态机与错误码继续作为研发参考



本文档的核心判断  产品的价值不是让用户和 AI 多聊几轮，而是让用户更容易知道今天该做什么、完成训练后留下可信记录，并得到可执行的下一步建议。所有写入计划、记录和资料的动作都必须先让用户看懂并确认。
1. 摘要
跑步 AI 助手是一款以 AI 对话为统一入口、以训练任务和运动数据为闭环的跑步服务产品。它帮助跑者制定训练计划、理解今日训练、记录运动、补充训练反馈、获得训练分析，并在需要时查询跑步、营养和产品知识。
本版本从用户使用路径出发定义产品，而不是从接口、数据表或 AI 节点出发。用户始终围绕一个清晰问题行动：现在最重要的跑步任务是什么，以及完成后下一步该做什么。
2. 联系人与评审责任
	角色
	负责人
	主要评审内容

	产品负责人
	待确认
	产品目标、范围、优先级和成功指标

	用户体验负责人
	待确认
	关键旅程、页面边界、交互和可访问性

	AI 工作流负责人
	待确认
	对话质量、追问、结构化候选和安全路由

	研发负责人
	待确认
	实现可行性、设备同步、数据一致性与性能

	内容与安全负责人
	待确认
	跑步知识、营养产品知识和风险提示



3. 背景与问题
3.1 用户当前面临的问题
· 训练信息分散：计划、设备记录、身体感受和训练建议常分布在不同工具中，用户难以形成完整判断。
· 传统表单成本高：创建计划、补记训练或填写反馈需要理解大量字段，影响持续使用。
· 计划容易脱离现实：临时加班、疲劳、伤病或实际训练变化后，用户不知道该跳过、顺延、替代还是重排。
· 数据不等于结论：设备记录提供距离、配速和心率，但用户仍需要理解训练完成得怎样、下一次如何调整。
· 建议可信度不稳定：营养和产品建议若没有知识依据，容易变成泛化推荐或不安全建议。
3.2 为什么现在做
现有 AI 工作流已经具备安全路由、跑步问答、配速计算、训练计划、设备数据分析和资料候选等能力，具备从“回答问题”升级为“完成产品任务”的基础。下一阶段的关键不是继续增加聊天能力，而是建立稳定的用户确认、保存、状态更新和后续行动闭环。
3.3 产品边界
· 不提供医学诊断，也不在用户明确不适时继续生成常规高强度训练。
· 不提供价格、库存、购买链接、商城或优惠信息，不承担导购交易。
· 不替代运动手表的实时运动记录，也不提供跑步过程中的实时语音教练。
· 不建设社交社区、教练交易市场或完整饮食追踪系统。
· 技术架构、接口和数据模型不在本文主叙事中重复展开，继续以原技术总规格为实现依据。
4. 产品目标与成功标准
4.1 产品目标
· 让用户打开首页后，能在数秒内知道当前最重要的跑步任务。
· 让用户通过自然语言完成计划、记录和反馈，同时保留编辑与确认权。
· 让训练计划、实际训练、用户感受和训练分析形成连续闭环。
· 让产品在设备不可用、数据缺失或知识无命中时安全降级，不编造结果。
· 让用户能够理解产品为什么追问、保存了什么，以及下一步会发生什么。
4.2 建议关键结果
指标说明  以下数值为产品建议目标，需在 MVP 上线前根据当前基线、样本量和业务阶段确认。
	关键结果
	建议目标
	用户价值

	首页主卡任务完成率
	≥ 70%
	用户能从首页进入并完成当前任务

	训练计划生成/导入确认率
	≥ 65%
	计划候选足够清楚且可用

	手动记录解析确认率
	≥ 80%
	自然语言记录比表单更省事

	训练反馈处理率
	≥ 60%
	用户愿意提交或明确跳过反馈

	结构化结果保存成功率
	≥ 99%
	确认后能稳定落库并刷新状态

	设备同步完全成功率
	≥ 95%
	设备用户能可靠获得最新记录

	AI 任务失败率
	≤ 3%
	关键用户旅程不中断



5. 目标用户与核心任务
5.1 用户分群
	用户类型
	核心情境
	最重要的产品帮助

	目标型跑者
	为 5 km、10 km、半马或全马做阶段训练
	生成可执行计划，并随现实变化调整

	规律跑者
	已有跑步习惯和设备数据，但缺少解释与复盘
	把记录转为训练表现和下一步建议

	入门或重返跑步者
	不知道训练强度、频率和恢复如何安排
	用简单语言解释并限制不合理目标

	非设备用户
	没有绑定设备或数据不完整
	允许自然语言手动记录，不因缺字段阻断

	临时受限跑者
	疲劳、恢复期、轻微不适或时间安排变化
	优先安全，并提供跳过、顺延、替代和重排



5.2 Jobs to Be Done
· 当我准备开始一段训练周期时，我想快速得到适合当前能力和时间安排的计划，以便知道每周应该做什么。
· 当我每天打开产品时，我想立刻知道今天最重要的训练任务，以便不用翻找计划和记录。
· 当我完成训练后，我想自动同步或用一句话补记训练，以便不花时间填写复杂表单。
· 当实际训练和计划不一致时，我想知道该如何处理计划，以便保持连续性而不是放弃整套计划。
· 当我完成训练并反馈感受后，我想理解这次训练完成得怎样，以便决定下一次怎么跑。
· 当我询问补水、补给或具体产品时，我想得到有依据且适合场景的建议，以便安全尝试。
6. 用户价值主张
6.1 对用户的核心价值
	用户痛点
	产品承诺
	体验证据

	不知道今天该做什么
	首页始终只突出一项当前任务
	主卡按今日训练、待分析、创建计划、记录训练依次决策

	填写训练信息太麻烦
	允许用自然语言描述，AI 负责提取
	所有候选可编辑，确认后才保存

	计划跟不上现实变化
	支持跳过、顺延、替代和 AI 重排
	修改前展示差异，历史实际记录不被覆盖

	设备数据难理解
	将记录、计划和反馈合并为训练分析
	记录页展示简短表现摘要，完整建议在对话中给出

	担心建议不可靠
	安全问题优先，产品事实必须有知识依据
	无命中时降级为品类原则，不编造品牌



6.2 体验原则
· 一个首页、一件最重要的事：同一时间只展示一张主功能卡。
· AI 负责理解，用户保留决定权：所有会改变业务数据的结果先预览、再确认。
· 逐步了解用户：只在当前任务需要时追问资料，不强迫首次使用一次填完。
· 数据缺失就承认缺失：未识别字段留空，不展示空占位，也不编造。
· 计划服务于现实：用户不按计划训练时，产品帮助处理变化，而不是惩罚用户。
· 安全优先于目标：身体不适和风险问题先进入安全分支。
· 建议不等于导购：允许说明具体产品，但不出现价格、库存和购买链接。
7. 产品方案
7.1 信息架构
产品包含四个一级页面：首页、计划、记录和我的。AI 对话是跨页面的任务入口，但不是独立的信息孤岛；对话中确认保存的结果会回写到相应页面，并重新计算首页任务。
	页面
	用户来这里做什么
	明确不做什么

	首页
	查看当前最重要任务、快捷提问、进入 AI 对话
	不同时堆叠多张任务卡，不展示完整计划或记录列表

	计划
	按日历查看未来训练安排
	不展示完成状态、实际数据、分析结果或详情页

	记录
	查看设备和手动记录，修改允许编辑的字段
	不承担设备绑定和首次手动录入，不提供二级详情页

	我的
	查看和维护跑者基础资料
	不要求一次性完善资料，不保存长期营养画像



7.2 首页：告诉用户现在最该做什么
首页从上到下包含日期、唯一主功能卡、四条常规问题、空白 AI 输入框和底部导航。卡片点击后统一进入原 AI 对话；如果需要设备授权，再从对话跳转授权页面。
主卡优先级
· 今日训练：今天仍有未处理计划时优先展示；一天两练只展示当前一项，并提示剩余数量。
· 训练分析：当天计划全部处理后，再按待反馈/待分析队列逐条展示。
· 创建训练计划：没有有效计划，或计划候选仍待确认时展示。
· 记录训练：以上任务均不成立时展示，帮助用户同步设备或手动记录。
关键规则  产品不会静默读取设备最新记录。只有用户点击“更新运动状态”、首次授权成功或确认保存手动记录后，首页才依据新记录刷新。
7.3 首次使用与渐进式资料
1. 用户可直接提问或创建计划，不先经过长表单。
2. AI 根据当前任务判断哪些资料必需，例如目标、目标日期、稳定周跑量、可训练天数和当前限制。
3. AI 只追问缺失且必要的信息，并把识别结果展示为可编辑候选。
4. 用户确认后资料才保存；保存后“我的”页和后续任务同步使用。
5. 出生日期、伤病史、当前不适和恢复期按敏感数据处理；临时营养风险信息不进入长期资料。
7.4 创建或导入训练计划
场景 A：AI 生成计划
6. 用户从首页主卡或自由输入说明训练目标。
7. AI 读取已确认资料，检查目标、时间、能力基线、每周可训练天数和伤病限制。
8. 信息不足时继续追问；目标明显不合理或存在不适时，先提示风险并采用受限方案。
9. AI 生成按日期排列的计划候选，包含训练类型、距离/时长、配速或相对强度、训练内容。
10. 用户可直接修改候选；确认后才保存，首页切换到当前最重要的训练任务。
场景 B：粘贴文本计划
· 用户可以粘贴任意可读文本，不要求严格模板，也不启用文件上传。
· 只有相对日期而没有开始日期时，AI 必须追问开始日期。
· AI 提取失败或字段冲突时明确指出问题，修正和确认前不保存。
· 与当前计划重叠时，预览覆盖范围；确认后覆盖当天及未来未完成安排。
7.5 今日训练与运动状态更新
11. 用户点击“今日训练”卡，进入 AI 对话查看训练目的、热身、主训练和注意事项。
12. 训练完成后，用户点击“更新运动状态”。未绑定设备时，产品提供绑定设备和手动记录两个选择。
13. 首次授权成功后自动同步最近 30 天；后续同步只读取增量记录。
14. 如果没有新记录，保持当前卡片和计划状态，不制造“已完成”结果。
15. 如果新记录能可靠匹配计划，进入反馈队列；存在多个候选时，由用户确认匹配关系。
16. 一天两练时，第一练完成后继续展示第二练；全部计划处理后才进入训练分析。
7.6 手动记录训练
没有设备、同步失败或临时补记时，用户可以直接说“昨晚跑了 8 公里，45 分钟，平均心率 148”。AI 提取已出现的信息，未识别字段保持为空。
· 候选字段可编辑；距离和时长至少填写一项。
· 用户确认前不生成正式记录；取消或退出不改变首页。
· 手动记录保存后，与设备记录进入相同的反馈和分析流程。
· 手动记录可修改和软删除；修改后旧分析失效并提示重新分析。
· 设备记录的核心指标不可编辑，只允许修改备注。
7.7 训练反馈与分析
新训练记录进入“待反馈”状态。用户可以填写感受、RPE、不适部位和备注，也可以明确选择跳过。尚未操作与主动跳过必须是不同状态。
17. 产品展示本次训练关键数据，并询问最少必要反馈。
18. 用户提交反馈，或明确跳过；未操作时继续保持待反馈。
19. AI 结合计划、实际记录、反馈和能力基线生成完整分析。
20. 记录页只展示 1-2 句话的训练表现摘要；风险、主要问题和下一步建议保留在对话中。
21. 记录或反馈发生变化时，旧分析立即标记失效，避免继续展示过期结论。
7.8 用户没有按计划训练
	实际情况
	产品应如何回应

	实际训练与计划基本一致
	自动匹配或让用户确认，标记按计划完成

	完成了不同类型训练
	询问是否用实际训练替代当天计划，不默认替代

	今天没有训练
	提供跳过、顺延或让 AI 重排三种选择

	顺延日期已有训练
	展示替换、移动或 AI 重排选项及影响范围

	只想修改部分计划
	只修改相关内容，并展示调整前后差异



确认边界  计划调整确认后覆盖当天及未来未完成安排；已完成、已跳过的历史日期和所有实际运动记录保持不变。
7.9 重复记录处理
22. 设备同步或手动保存后，系统发现两条记录可能来自同一次训练。
23. AI 对话并列展示日期、时间、距离、时长、来源、备注、反馈和计划关联差异。
24. 用户选择“分别保留”或“合并”；系统不自动删除。
25. 若合并存在备注或计划关联冲突，用户必须明确选择保留方式。
26. 确认后记录页只保留主记录；相关旧分析失效并可重新分析。
7.10 跑步知识、营养和产品建议
· 普通跑步问题只使用跑步知识；明确涉及营养或产品时才进入对应知识域。
· 长距离、比赛、高温、高强度或 90 分钟以上训练可主动给补水和补给原则。
· 用户明确询问具体产品时，可推荐 1-3 个高相关品牌/产品，并说明场景、依据、用法和注意事项。
· 咖啡因、过敏原或胃肠风险信息不足时先追问，且这些临时信息不长期保存。
· 知识无准确命中时只给品类和标签选择原则，不编造品牌、产品事实或购买信息。
7.11 全局确认、错误和降级
	情形
	用户可见行为

	AI 生成计划、手动记录或资料候选
	展示可编辑预览；用户确认后保存

	AI 解析失败
	不保存、不更新首页；自动修复一次，仍失败则请用户修改

	设备授权失败或过期
	返回原对话说明原因，支持重新授权和手动记录

	同步部分成功
	保留成功记录，同时说明成功、更新和失败数量

	知识无命中
	降级为通用原则，不输出具体产品事实

	用户提到疼痛或风险症状
	安全回复优先，停止普通进阶训练任务



7.12 可访问性、隐私与信任
· AI 输入框必须提供可读标签、键盘焦点和屏幕阅读器名称，即使不显示占位文案。
· 主卡、快捷问题和编辑弹窗支持键盘操作；颜色不是唯一状态表达。
· 配速统一使用 min/km，心率使用 bpm，缺失指标直接隐藏。
· 设备令牌和授权参数不得进入 AI 上下文；敏感健康资料采用最小权限和审计。
· 任何保存成功、同步成功或分析完成提示都必须来自真实后端结果，AI 不得自行宣称。
7.13 核心用户验收场景
	场景
	用户操作
	验收结果

	今日有训练且昨天有待分析
	打开首页
	优先展示今日训练

	设备没有新记录
	点击更新运动状态
	当前卡片和计划状态不变

	一天两练完成第一练
	同步第一练
	继续展示第二练，不被分析卡抢占

	手动记录字段识别错误
	修改候选并确认
	按修改值保存；确认前不入库

	实际训练不同于计划
	同步或手动保存
	询问是否替代，不默认修改计划

	用户明确跳过反馈
	选择跳过
	可生成缺少反馈标记的分析

	用户未处理反馈
	退出对话
	状态仍为待反馈，不伪装为已跳过

	具体产品无知识命中
	询问品牌产品
	只给品类原则，不编造品牌

	用户提到膝痛并要高强度计划
	发送问题
	安全分支优先，不生成正常进阶计划

	疑似重复记录
	选择合并或分别保留
	有显式结果，且不会重复迁移或删除



7.14 假设与待验证事项
· 用户愿意以 AI 对话替代大部分复杂表单，但仍需要结构化预览来建立信任。
· 同一时间只展示一张主卡能降低选择成本，不会让用户感觉功能被隐藏。
· 计划页只展示计划内容、记录页不提供二级详情，能满足 MVP 用户需求。
· 用户愿意在训练后提交最少反馈，且简短摘要能促进回访。
· 将营养风险信息限制在单次任务上下文，不会显著降低建议体验。
· 建议关键结果的目标值需通过基线数据和小规模可用性测试确认。
8. 完整用户流程规格
本章是产品、设计、研发和测试共同使用的流程基线。每个流程均说明主流程、副流程和异常流程；任何涉及资料、计划、记录或反馈的写入，都必须遵循“识别候选—用户校对—明确确认—后端成功—刷新界面”的顺序。
8.1 全局流程约定
	约定
	统一要求

	流程状态
	未开始、处理中、待用户确认、已成功、部分成功、失败、已取消；页面不得把处理中或失败显示为成功。

	用户确认
	新增或改变业务数据前必须展示可编辑预览；只有用户点击确认且后端返回成功，才进入成功状态。

	取消与返回
	用户取消、返回或关闭对话时不保存候选数据；已经成功保存的数据不因页面退出而回滚。

	重试与幂等
	网络超时或重复点击可安全重试，同一请求不得生成重复计划、记录或反馈。

	错误提示
	说明发生了什么、哪些数据已成功、哪些未成功，以及用户下一步能做什么；不展示内部错误码。

	安全优先
	疼痛、急性不适或其他风险信号优先进入安全分支，暂停常规训练生成或强度建议。

	可追溯性
	关键写入保留来源、时间、确认人、关联对象和状态变化；敏感内容不进入普通日志或 AI 上下文。



· 所有流程从首页、一级页面或 AI 对话进入，完成后回到对应一级页面，并重新计算首页唯一主卡。
· AI 可以解释、提取和生成候选，但不得代替后端确认保存，也不得自行宣布同步或分析成功。
· 副流程是用户目标不变但路径不同；异常流程是目标受阻，需要修复、降级、重试或安全退出。
· 流程验收同时检查可见结果和数据终态，避免只验证页面提示而未验证真实保存。
8.2 进入产品、浏览首页与选择任务
流程定义  目标：让用户在数秒内识别当前最重要的跑步任务并进入正确流程。  触发：用户打开应用、从后台回到前台，或完成任一数据变更后返回首页。  前置条件：应用可读取本地登录态；首页基础框架可加载。  成功终态：首页展示一张与最新真实状态一致的主卡，用户进入所选任务。
主流程
1. 系统加载日期、一级导航、AI 输入入口和常规问题入口。
1. 系统读取有效计划、今日训练、待反馈记录、待分析记录和设备同步状态。
1. 系统按“今日训练—训练分析—创建计划—记录训练”的优先级计算唯一主卡。
1. 用户点击主卡、快捷问题或输入自然语言问题。
1. 系统进入原 AI 对话并携带任务类型，不在首页直接执行写入。
副流程
A. 无待办任务：展示“记录训练”主卡，并保留自由提问入口。
B. 一天两练：只展示当前未处理训练，提示剩余训练数量；第一练完成后重新计算并展示第二练。
C. 从一级页面返回：保留用户之前的滚动或筛选状态，同时刷新首页主卡。
异常流程
	异常/触发
	系统处理
	用户可执行操作
	最终状态

	首页数据加载失败
	显示可重试的加载失败状态，不展示旧主卡为当前任务。
	点击重试；仍失败时进入离线可用页面。
	失败/可重试

	部分数据源超时
	用已成功数据计算主卡并标记信息可能不完整。
	继续使用或重新刷新。
	部分成功

	登录态失效
	停止加载个人数据并跳转登录。
	重新登录后返回原入口。
	待登录

	用户连续点击
	锁定首个导航请求，忽略重复请求。
	等待页面打开。
	单次跳转



关键规则与验收
· 主卡排序必须由可测试规则决定，不能由 AI 临时自由判断。
· 没有新同步结果时，刷新首页不得改变训练完成状态。
· 验收：首页存在多类待办时始终只出现一张主卡，且优先级与数据终态一致。
8.3 首次使用与渐进式跑者资料
流程定义  目标：只在当前任务需要时收集最少资料，避免首次使用被长表单阻断。  触发：用户首次提问、创建计划，或进入需要缺失资料的任务。  前置条件：用户已进入 AI 对话；系统能够识别资料完整度和敏感字段。  成功终态：经用户确认的字段写入“我的”，当前任务继续执行。
主流程
1. 用户直接描述目标或问题，不需要先完成完整资料表。
1. 系统判断当前任务所需字段，并读取已有且仍有效的确认资料。
1. 系统只追问缺失且会影响结果的字段，并说明追问原因。
1. AI 将识别结果展示为可编辑候选，标明必填、选填和敏感字段。
1. 用户修改并确认；后端保存成功后更新“我的”，然后回到原任务。
副流程
A. 用户暂不提供选填信息：跳过选填字段，以受限能力继续，并说明可能影响。
B. 资料与本次描述冲突：并列展示旧值和新候选，由用户选择仅本次使用或更新长期资料。
C. 临时健康/营养信息：仅用于本轮安全判断，不默认写入长期资料。
异常流程
	异常/触发
	系统处理
	用户可执行操作
	最终状态

	必填字段缺失
	保持待补充状态，不生成依赖该字段的正式结果。
	补充字段或取消任务。
	待用户输入

	字段格式无效
	指出具体字段及示例，保留其他已识别内容。
	修改候选后再次确认。
	待修正

	保存失败
	不更新“我的”，保留候选并允许重试。
	重试或复制内容后退出。
	失败/未保存

	用户提及急性不适
	停止常规计划流程，进入安全提示和就医建议边界。
	确认已了解或退出。
	安全终止



关键规则与验收
· 不得因任务方便而把临时敏感信息静默升级为长期资料。
· 每个追问必须能映射到当前任务的具体决策字段。
· 验收：用户取消确认后，“我的”中任何字段都不应变化。
8.4 AI 创建训练计划
流程定义  目标：把跑步目标和现实限制转化为可编辑、可确认、按日期执行的训练安排。  触发：用户点击“创建训练计划”主卡或在对话中表达创建计划意图。  前置条件：已获得目标、日期、能力基线、每周可训练天数及关键限制，或能够继续追问。  成功终态：有效训练计划保存；计划页展示安排；首页切换到当前最重要训练。
主流程
1. 系统读取已确认资料并识别用户本次目标、目标日期和时间安排。
1. 系统校验目标合理性、日期范围、训练量增幅、恢复需求和安全限制。
1. 信息不足时逐项追问；信息充分时生成按日期排序的计划候选。
1. 用户逐日查看训练类型、距离或时长、强度、热身、主训练和注意事项，并可编辑。
1. 系统展示保存影响范围；用户确认后后端原子保存计划并刷新计划页和首页。
副流程
A. 用户要求修改候选：只重新生成或修改指定部分，保留未修改内容并显示差异。
B. 已有有效计划：询问新建并行计划还是替换未来安排；MVP 若不支持并行，则只允许替换并明确范围。
C. 用户无明确赛事日期：以训练周期长度或阶段目标生成计划，并标记日期可调整。
D. 目标过于激进但无急性风险：给出受限计划或更合理目标候选，不直接生成原强度方案。
异常流程
	异常/触发
	系统处理
	用户可执行操作
	最终状态

	目标或日期冲突
	列出冲突项并停止正式生成。
	修改目标、日期或选择受限方案。
	待修正

	AI 生成超时/失败
	自动重试一次；仍失败则保留输入，不产生计划。
	重试、缩小条件或退出。
	失败/未保存

	候选违反安全规则
	丢弃不安全候选并转入受限生成。
	查看说明并确认受限目标。
	安全降级

	保存部分失败
	整体回滚，不留下半份计划。
	重新确认保存。
	失败/已回滚



关键规则与验收
· 任何候选都必须在确认前可编辑，确认页需展示新增、覆盖和保留范围。
· 计划保存必须具备幂等键，重复确认不得生成两份相同计划。
· 验收：后端保存失败时计划页和首页均保持原状态。
8.5 导入、校对与覆盖文本计划
流程定义  目标：让用户从非结构化文字快速迁移计划，同时避免日期误读和错误覆盖。  触发：用户在对话中粘贴训练计划文字并选择导入。  前置条件：文本可读取；用户允许系统解析但尚未授权保存。  成功终态：解析后的计划经确认保存，覆盖范围清晰且历史结果未被改变。
主流程
1. 用户粘贴计划文本，系统识别日期、训练类型、距离/时长、强度和说明。
1. 系统检查相对日期、缺失开始日期、重复日期、字段冲突和无法识别片段。
1. 系统展示结构化预览，原文片段与解析结果可对应查看。
1. 用户修改错误字段，并选择新增或覆盖未来未完成安排。
1. 系统展示影响日期；用户确认后保存并返回计划页。
副流程
A. 只有星期或第 N 周：追问计划开始日期，再计算绝对日期。
B. 部分行无法识别：保留可识别候选，把问题行单独列出，允许用户补充或忽略。
C. 与已有计划部分重叠：用户可选择仅导入空白日期或覆盖指定日期范围。
异常流程
	异常/触发
	系统处理
	用户可执行操作
	最终状态

	文本为空或过长
	拒绝解析并给出长度与分段建议。
	补充文本或分段导入。
	未开始

	日期无法确定
	不允许保存相对日期候选。
	提供开始日期或改为具体日期。
	待补充

	字段互相矛盾
	标记冲突字段并保留原文证据。
	修正后重新校验。
	待修正

	覆盖保存失败
	保持原计划完整，不写入任何新行。
	重试或改为新增可用日期。
	失败/已回滚



关键规则与验收
· MVP 不启用文件上传时，入口需明确提示仅支持粘贴文本。
· 已完成、已跳过的历史计划和实际运动记录永不因导入而覆盖。
· 验收：每个被覆盖日期都能在确认页看到旧值与新值。
8.6 设备授权、首次同步与增量同步
流程定义  目标：可靠获取设备运动记录，并让用户清楚知道授权和同步结果。  触发：用户点击“更新运动状态”、绑定设备，或授权成功后返回。  前置条件：支持的设备平台可用；用户已登录应用。  成功终态：成功记录已入库并进入匹配流程；失败记录可重试；首页按真实结果刷新。
主流程
1. 系统检查设备绑定和令牌状态；未绑定时展示支持的平台和数据权限说明。
1. 用户选择平台并完成外部授权，系统验证回调、账户归属和权限范围。
1. 首次授权读取最近 30 天；后续同步从已确认游标读取增量记录。
1. 系统标准化并逐条幂等写入，统计新增、更新、忽略和失败数量。
1. 系统展示同步摘要；新增记录进入计划匹配与待反馈队列，首页重新计算主卡。
副流程
A. 已绑定且令牌有效：跳过授权，直接执行增量同步。
B. 用户拒绝授权：回到原对话，提供手动记录，不把拒绝视为错误。
C. 多设备平台：分别维护授权与游标；同一训练进入重复记录检测。
D. 没有新记录：明确提示“没有发现新记录”，首页和计划状态保持不变。
异常流程
	异常/触发
	系统处理
	用户可执行操作
	最终状态

	授权取消/失败
	不保存无效令牌，返回原任务。
	重新授权或手动记录。
	未绑定

	令牌过期
	停止同步并清除不可用会话态，不删除历史记录。
	重新授权。
	待重新授权

	平台超时/限流
	保留当前游标，不把未完成批次标为成功。
	稍后重试。
	失败/可重试

	部分记录失败
	提交成功记录，记录失败项及原因，游标推进到安全位置。
	重试失败项。
	部分成功

	返回记录格式异常
	隔离异常记录，不阻断其他合法记录。
	查看同步摘要或重试。
	部分成功/待处理



关键规则与验收
· 令牌和授权参数不得进入 AI 上下文、普通日志或用户可复制文本。
· 相同平台记录 ID 重复同步只能更新同一条记录。
· 验收：同步无新记录时不得把任何计划标为完成。
8.7 自然语言手动记录训练
流程定义  目标：在无设备或同步不可用时，用一句话完成可校对的训练记录。  触发：用户选择手动记录或在对话中描述已完成训练。  前置条件：用户已登录；记录日期在允许范围内。  成功终态：正式记录保存并进入匹配/反馈流程；确认前不生成记录。
主流程
1. 用户描述日期、距离、时长、配速、心率、训练类型或备注。
1. AI 提取出现过的字段，无法识别的字段保持为空，不推测不存在的数据。
1. 系统校验日期、单位、数值范围以及距离和时长至少一项。
1. 用户编辑候选并确认来源为手动记录。
1. 后端保存成功后检测重复记录，随后进入计划匹配和待反馈状态。
副流程
A. 只有距离：允许保存，时长和配速留空。
B. 只有时长：允许保存，距离和配速留空。
C. 用户补记过去训练：允许在配置范围内保存，并使用记录日期而非输入日期。
D. 用户明确取消：丢弃候选，回到原页面，不改变首页。
异常流程
	异常/触发
	系统处理
	用户可执行操作
	最终状态

	日期含糊
	追问“今天/昨天”对应日期或要求明确日期。
	确认日期。
	待补充

	数值超范围
	标记字段，不保存其他字段为正式记录。
	修改或删除异常值。
	待修正

	单位无法识别
	展示系统支持单位和原始输入。
	选择单位后确认。
	待修正

	保存超时
	使用幂等键查询结果；无法确认时不新增第二条。
	查询或安全重试。
	结果待确认

	疑似重复
	先保存为待决候选或进入重复处理，不自动删除。
	合并或分别保留。
	待用户决策



关键规则与验收
· 设备记录核心指标不可通过本流程伪装为手动修改。
· 候选页必须显示数据来源、日期和单位。
· 验收：用户退出候选页后记录列表无新增项。
8.8 运动记录与计划匹配、训练状态更新
流程定义  目标：把真实训练与计划建立可解释关联，并正确推进首页任务。  触发：设备同步或手动记录成功后；用户从待匹配入口进入。  前置条件：存在一条有效运动记录；可能存在零个、一个或多个计划候选。  成功终态：记录获得明确匹配关系或标记为非计划训练，计划状态按用户决定更新。
主流程
1. 系统按日期、时间、训练类型、距离/时长和容差查找计划候选。
1. 只有一个高置信候选时展示建议匹配及差异，不隐藏用户确认权。
1. 用户确认匹配、选择其他候选，或标记为非计划训练。
1. 系统根据决定更新关联和计划状态，并写入状态变更记录。
1. 系统把记录放入待反馈队列；若当天仍有训练，首页继续显示下一项。
副流程
A. 高置信且产品允许自动匹配：自动建立关联，但在反馈页清楚显示并允许纠正。
B. 多个候选：按相似度并列展示，不默认选择。
C. 无候选：标记为非计划训练，询问是否影响未来计划。
D. 实际训练替代了计划：用户明确确认替代后才把原计划标为已处理。
异常流程
	异常/触发
	系统处理
	用户可执行操作
	最终状态

	计划已被修改/删除
	重新计算候选，不沿用失效关联。
	重新选择或标记非计划。
	待匹配

	两个记录竞争同一计划
	阻止第二条自动占用，提示可能重复。
	进入重复处理或选择另一计划。
	待决策

	匹配保存失败
	不改变计划状态，保留记录。
	重试匹配。
	失败/待匹配

	记录时间跨日
	按用户时区和训练开始时间解释，并提示归属日期。
	确认归属日期。
	待确认



关键规则与验收
· 不同类型训练不得在未确认时自动替代计划。
· 解除或修改关联后，依赖该关联的分析立即失效。
· 验收：一天两练中第一条匹配成功后，首页必须继续显示第二项。
8.9 训练反馈、跳过反馈与训练分析
流程定义  目标：把训练数据和用户感受转化为可信的表现摘要与下一步建议。  触发：已保存记录进入待反馈；用户点击训练分析主卡。  前置条件：记录有效，匹配关系已确定或明确为非计划训练。  成功终态：反馈状态明确；分析保存并可查看；后续变更会使旧分析失效。
主流程
1. 系统展示本次关键数据和最少必要反馈项：感受、RPE、不适部位及备注。
1. 用户提交反馈或明确选择跳过；无操作仍保持待反馈。
1. 系统读取计划、记录、反馈、能力基线和安全规则，生成分析候选。
1. 系统校验分析是否引用真实字段、是否含风险信号以及是否给出可执行下一步。
1. 分析保存成功后，对话展示完整内容，记录页显示 1-2 句表现摘要。
副流程
A. 用户跳过反馈：记录“主动跳过”，分析明确标注反馈缺失，不等同于未处理。
B. 非计划训练：用个人基线和同类历史进行分析，不生成计划完成结论。
C. 用户稍后补充反馈：补充后旧分析失效，允许重新分析。
D. 数据不足：只输出可由现有数据支持的观察，并说明不能判断的内容。
异常流程
	异常/触发
	系统处理
	用户可执行操作
	最终状态

	分析生成失败
	保留反馈和记录，不产生空摘要。
	重新分析或稍后处理。
	待分析

	引用字段不存在
	阻止保存并自动修复一次。
	再次生成或退出。
	失败/未保存

	用户报告疼痛/风险
	安全建议置顶，停止常规强度进阶结论。
	查看安全建议并决定是否继续。
	安全分支

	保存分析失败
	对话不得显示为已完成，记录页不更新摘要。
	重试保存。
	失败/待分析

	记录或反馈被修改
	立即把旧分析标为失效。
	重新分析。
	分析已失效



关键规则与验收
· 未处理、主动跳过、已提交是三个独立状态。
· 分析不得把相关性、估计或缺失数据表述为已测事实。
· 验收：修改手动记录后旧摘要不可继续作为当前结论展示。
8.10 跳过、顺延、替代与重排训练计划
流程定义  目标：在现实变化后保持计划可执行，同时保护历史记录和已完成事实。  触发：用户未按计划训练、主动调整未来安排，或系统检测实际与计划不一致。  前置条件：存在有效计划；待调整范围包含当天或未来未完成项目。  成功终态：用户确认的调整原子保存；历史状态不变；首页按新计划刷新。
主流程
1. 系统说明当前偏差及可选操作：跳过、顺延、替代、局部修改或 AI 重排。
1. 用户选择操作并补充限制，如不可训练日期、恢复需求和必须保留项目。
1. 系统生成调整候选，显示每个受影响日期的调整前后差异。
1. 系统校验冲突、训练量、恢复间隔和历史保护边界。
1. 用户确认后整体保存；计划页和首页刷新，记录调整原因和范围。
副流程
A. 跳过：把指定计划标记为已跳过，不自动移动其他训练。
B. 顺延：移动到可用日期；目标日期和恢复间隔冲突时提示用户。
C. 替代：保留计划历史，记录实际训练替代关系。
D. 局部修改：仅改指定训练字段，不重排无关日期。
E. AI 重排：重新安排当天及未来未完成训练，已完成和已跳过项目只读。
异常流程
	异常/触发
	系统处理
	用户可执行操作
	最终状态

	目标日期不足以容纳
	给出缩减、延长目标或取消部分训练的候选。
	选择一个可行方案。
	待决策

	顺延日期已有训练
	展示合并、互换或重新排期，禁止静默覆盖。
	选择处理方式。
	待决策

	调整含已完成历史
	拒绝修改历史并缩小可调整范围。
	确认仅调整未来。
	待确认

	并发修改
	检测版本冲突并重新加载最新计划。
	基于最新版本重新确认。
	冲突/待重试

	保存失败
	整体回滚，保持旧计划。
	重试保存。
	失败/已回滚



关键规则与验收
· 确认页必须显示影响范围、训练量变化和不可逆影响；MVP 如支持撤销需明确时限。
· 任何调整都不得删除真实运动记录。
· 验收：取消调整后所有计划日期、状态和首页主卡保持原值。
8.11 疑似重复记录识别、分别保留与合并
流程定义  目标：避免一场训练被重复统计，同时不自动删除用户数据。  触发：同步或手动保存后检测到时间、距离和时长高度相似的两条记录。  前置条件：两条记录均可读取，且至少一项关键信息存在差异。  成功终态：用户明确选择分别保留或合并；统计、计划关联和分析保持一致。
主流程
1. 系统计算疑似重复并把记录标为待处理，不立即删除或合并。
1. 系统并列展示来源、日期、时间、距离、时长、心率、备注、反馈和计划关联。
1. 用户选择分别保留或合并；合并时选择主记录及冲突字段保留方式。
1. 系统展示合并后预览及受影响的计划、反馈、分析和统计。
1. 用户确认后执行事务；保留主记录，处理从记录并使旧分析失效。
副流程
A. 分别保留：解除重复标记，两条记录继续独立参与统计。
B. 无冲突合并：自动带入非空字段，仍需用户最终确认。
C. 来源记录不可删除：使用逻辑合并/隐藏从记录，不改变外部设备源数据。
异常流程
	异常/触发
	系统处理
	用户可执行操作
	最终状态

	计划关联冲突
	要求用户选择保留哪条关联或改为无关联。
	选择关联。
	待确认

	反馈/备注冲突
	并列展示，不自动覆盖。
	选择一个或合并文本。
	待确认

	合并期间记录被修改
	终止事务并加载最新版本。
	重新查看和确认。
	冲突/待重试

	合并失败
	回滚所有变更，两条记录维持原状。
	重试或分别保留。
	失败/已回滚



关键规则与验收
· 疑似重复只能触发建议，系统不得自动删除。
· 合并后需要重新计算统计并使相关旧分析失效。
· 验收：事务中任一步失败时，两条原记录都可见且未丢失。
8.12 跑步知识、营养与产品建议
流程定义  目标：回答跑者问题并在证据不足或风险较高时安全降级。  触发：用户在 AI 输入框询问跑步、补给、营养或装备问题。  前置条件：系统可识别意图、风险词和可用知识域。  成功终态：用户获得有边界、可解释的回答；无可靠依据时不输出具体事实。
主流程
1. 系统识别问题属于一般跑步、营养补给、具体产品或安全风险。
1. 系统收集当前场景必需信息，如训练时长、温度、过敏、咖啡因耐受和胃肠风险。
1. 系统检索对应知识域，并检查来源适用范围与更新时间。
1. AI 生成包含适用场景、依据、使用方法、注意事项和不确定性的回答。
1. 系统通过安全校验后展示；临时风险信息在任务结束后不写入长期资料。
副流程
A. 一般跑步知识：直接回答训练原则，并结合已确认资料但不越过医疗边界。
B. 长距离/高温/高强度：主动给出补水和补给原则。
C. 明确询问具体产品：有可靠命中时推荐 1-3 个高相关产品并解释场景；不提供价格库存或购买链接。
D. 用户只问品类：提供选购标签、适用条件和避坑原则。
异常流程
	异常/触发
	系统处理
	用户可执行操作
	最终状态

	知识无命中
	降级为通用原则，明确说明无法核实具体品牌/事实。
	补充条件或改问品类。
	安全降级

	关键风险信息不足
	先追问，不给具体摄入量或产品结论。
	补充信息或查看通用原则。
	待补充

	疑似医疗问题
	停止常规建议，提供就医/专业评估边界。
	确认了解并退出。
	安全终止

	来源过期或互相冲突
	不选择性伪装确定结论，说明分歧并给保守建议。
	查看原则或咨询专业人士。
	受限回答



关键规则与验收
· 具体品牌或产品事实必须来自可核验知识命中，不能由模型常识补全。
· 建议必须区分一般原则、个体化推断和明确禁忌。
· 验收：无产品知识命中时回答中不得出现编造的品牌、型号、价格或库存。
8.13 记录与资料的查看、修改、删除及失效传播
流程定义  目标：让用户维护自己的数据，并确保相关计划、分析和首页状态同步更新。  触发：用户从“记录”或“我的”进入编辑；或要求删除手动数据。  前置条件：目标对象存在，用户有权限，系统能识别来源和可编辑字段。  成功终态：修改或删除成功；依赖结果被更新或失效；操作可审计。
主流程
1. 系统展示对象详情、来源、可编辑字段及受影响的关联对象。
1. 用户修改允许字段，或选择删除并查看影响说明。
1. 系统校验字段、权限、版本和安全限制，生成变更预览。
1. 用户明确确认；后端执行更新或软删除并返回真实结果。
1. 系统使旧分析失效、重新计算匹配/首页/统计，并展示最终状态。
副流程
A. 修改手动记录：允许修改日期、距离、时长、类型和备注；重新执行重复检测与匹配。
B. 修改设备记录：核心指标只读，只允许修改产品内备注或匹配关系。
C. 删除手动记录：使用软删除并解除计划关联；相关分析失效。
D. 修改长期资料：展示会影响的未来计划/建议；临时信息可选择仅本次使用。
异常流程
	异常/触发
	系统处理
	用户可执行操作
	最终状态

	对象已被删除
	返回最新状态，不重复执行删除。
	返回列表。
	已删除

	权限不足/来源只读
	阻止修改并说明可修改范围。
	修改备注或返回。
	未变更

	版本冲突
	加载最新值并显示差异。
	基于最新值重新编辑。
	冲突/待确认

	关联更新失败
	整体回滚或进入可恢复任务，不显示部分成功为完成。
	重试。
	失败/待恢复

	用户撤销确认
	丢弃候选，不做任何变更。
	继续查看。
	已取消



关键规则与验收
· 删除不等于清除外部设备源数据；界面必须解释边界。
· 所有依赖对象的失效与刷新必须在同一业务事务或可靠补偿流程内完成。
· 验收：记录修改后首页、匹配和分析不能继续展示修改前结论。
8.14 跨流程异常恢复矩阵
	跨流程异常
	恢复原则
	用户可见结果

	网络断开
	保留未提交候选；已提交请求通过幂等键查询结果。
	显示离线/结果待确认，可重试但不重复创建。

	应用退出或切后台
	未确认候选可在短期会话内恢复；敏感临时信息按策略清除。
	重新进入时提示继续或放弃。

	服务端部分成功
	只承认后端明确成功项；对失败项提供独立重试或整体补偿。
	显示成功、失败和待处理数量。

	并发操作
	使用版本号或条件写入，冲突时不覆盖新数据。
	展示最新值和差异，要求重新确认。

	重复点击/重复回调
	所有创建和状态变更使用幂等键。
	只出现一份结果。

	AI 输出不可解析
	自动修复一次；仍失败则不进入业务写入。
	保留原输入并请用户修改或重试。

	安全规则与普通任务冲突
	安全分支拥有最高优先级。
	暂停普通任务并给出明确边界。



9. 发布计划
9.1 MVP
· 首页唯一主卡、常规问题、AI 输入和四个一级页面。
· AI 生成计划、文本导入、预览确认和未来计划调整。
· 至少一个设备平台授权与同步、显式更新运动状态、手动记录。
· 训练反馈、完整分析、记录页表现摘要和分析失效机制。
· 渐进式跑者资料、跑步/营养/产品知识问答与安全路由。
· 关键事件埋点、结构化保存成功率、任务失败率和同步成功率监控。
9.2 后续版本
· 扩展 Garmin、华为健康等更多设备平台。
· 基于验证结果优化首页主卡排序和快捷问题配置。
· 提供更细的计划对比、趋势洞察和长期能力变化，但不在 MVP 记录页增加复杂详情。
· 在安全和证据机制成熟后，扩展更多营养与装备知识场景。
· 评估是否需要计划历史版本、回滚和更细粒度协作能力。
9.3 发布门槛
· 核心用户验收场景全部通过。
· 需要确认的数据不会在确认前保存；失败任务不会更新首页。
· 身体不适安全分支优先级经过专项测试。
· 设备同步、手动记录和重复记录处理满足幂等与回滚要求。
· 用户可访问性、隐私和日志脱敏检查通过。
· 产品、AI、研发和内容安全负责人完成联合评审。
附录：本次重构与技术总规格的分工
本文档用于回答“用户为什么使用、如何使用、完成后得到什么”。原技术总规格继续回答“系统如何实现”，包括 AI 任务协议、工作流节点、数据对象、接口、状态机、幂等、错误码和详细测试用例。两份文档应通过共同的任务名称、页面边界和验收场景保持一致。
评审建议  先由产品与用户体验团队确认第 4-7 章，再由研发团队将确认后的用户旅程映射回原技术规格。若两份文档冲突，以明确记录的产品决策和最新评审结论为准。
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