




Agenda

1. Welcome

2. Gastreferat

3. TL-News

4. Abschluss

5. Apéro Riche



Das Team vom Hochschulsport



Die Hochschulsportlehrer*innen
Patrick Udvardi, Jürg Klingefuss, Katja Moser, Michael Häfliger, Karin Udvardi-Zweifel (v.l.n.r.)



Das Admin Team
Jana Swienty, Bettina Ganassi, André Missner, Corsin Stutz (v.l.n.r.)



2. Gastreferat: Warum haben die einen 
den Dreh raus und die anderen nicht?



I D E A L E  V O R A U S S T Z U N G E N  S C H A F F E N

M I T H I L F E  E I N E R  N E U R O Z E N T R I E R T E N  D E N K W E I S E

L u z e r n  |  9 . S e p t e m b e r  2 0 2 4
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I N  E I N E R  P E R F E K T E N  W E L T
–

• M o t i v i e r t  &  f o k u s s i e r t  

• V o l l e r  E n e r g i e  u n d  a u s g e s c h l a f e n

• B e w e g l i c h ,  k r ä f t i g  u n d  g u t  k o o r d i n i e r t

  

S i n d  d i e  T e i l n e h m e n d e n :
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A B  U N D  Z U  /  M A N C H M A L  /  O F T
–

• M i t  d e n  G e d a n k e n  i r g e n d w o

• M ü d e  u n d  o h n e  E n e r g i e

• U n b e w e g l i c h ,  l e i c h t e  S c h m e r z e n ,  e n t t ä u s c h t  w e i l  e s  n i c h t  k l a p p t

  

S i n d  d i e  T e i l n e h m e n d e n :
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• D e r  S p a s s  a n  d e r  S a c h e  g e h t  v e r l o r e n

• S t r e s s  f ü r  L e i t e r : i n  u n d  T e i l n e h m e n d e

• W i e s o  b i n  i c h  e i g e n t l i c h  h i e r ?  

M Ö G L I C H E  F O L G E N
–



AUF UND AB – DAS IST DAS LEBEN.
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A B E R  D U  H A S T  E S  I N  D E R  H A N D !

W i r  w o l l e n  d i r  h e u t e  e i n e n  A n s a t z  z e i g e n ,  w i e  d u  

j e d e n  T a g  z u  d e i n e m  T a g  m a c h e n  k a n n s t !
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W E R  S I N D  W I R ?



• A n w e n d u n g d e r  N e u r o l o g i e i n  S p o r t  &  

G e s u n d h e i t  s e i t 2 0 1 8

• B e t r e u u n g &  C o a c h i n g  v o n  A t h l e t : i n n e n

d i v e r s e r S p o r t a r t e n

• R e h a b i l i t a t i o n b e i c h r o n i s c h e n S c h m e r z e n ,  

F a t i g u e  s o w i e G e h i r n e r s c h ü t t e r u n g e n

• F ö r d e r u n g d e r  G e s u n d h e i t i n  S c h u l e n u n d  

F i r m e n
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W E R  S I N D  W I R ?
–
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W E R  S I N D  W I R ?
–
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S T O P P !
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W I E  F Ü H L S T  D U  D I C H ?
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S O N D E R N  I D E A L E  B E D I N G U N G E N  S C H A F F E N

N I C H T  I D E A L E  B E D I N G U N G E N  V O R A U S S E T Z E N …
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E N E R G I E E R H O L U N G B E W E G U N G I D E N T I T Ä T  /
M I N D S E T

G R U N D V O R A U S S E T Z U N G  F Ü R  V E R Ä N D E R U N G
_
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U N S E R  Z I E L  I S T  E S ,  D E N  O U T P U T  Z U  V E R Ä N D E R N  

U N D  N I C H T ,  I H N  Z U  A K Z E P T I E R E N !

A B E R ,  W A S  W O L L E N  W I R  E I G E N T L I C H  

V E R Ä N D E R N ?
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W A S  I S T  Ü B E R H A U P T  

E I N  O U T P U T ?

• R e n n e n ,  W e r f e n ,  

S p i e l e n  ( b e w e g e n )

• S c h r e i b e n ,  l e s e n

• K o n z e n t r i e r e n ,  

a u f m e r k s a m  s e i n

• V e r s p a n n u n g e n  /  

S c h m e r z e n !
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Z E I C H N E  &  D E N K E  M I T
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S O  E N T S T E H T  E I N  O U T P U T
_



D E I N E  L E I S T U N G  /  G E S U N D H E I T  /  K O N Z E N T R A T I O N  

( O U T P U T )   I S T  D A V O N  A B H Ä N G I G ,  W I E  V I E L E  U N D  W I E  

G U T E  I N F O R M A T I O N E N  D E I N  S Y S T E M  E R H Ä L T  U N D  W I E  

D I E S E  I N T E G R I E R T  W E R D E N !
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S I C H E R H E I T  V O R  L E I S T U N G
_
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N U T Z T  D U  D E I N E  I N P U T - S Y S T E M E  G E N U G  

V I E L S E I T I G  U N D  O F T ,  D A M I T  D E I N  G E H I R N  

G E N U G  I N F O R M A T I O N E N  F Ü R  L E I S T U N G  H A T ? !



S c h u l e
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S p o r t u n t e r r i c h t

G E B R A U C H  D E R  S Y S T E M E
_
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V E R L E T Z U N G E N ,  E I N S E I T I G E R  G E B R A U C H  O D E R  

N I C H T G E B R A U C H  K Ö N N E N  D I E  

I N F O R M A T I O N S Q U A L I T Ä T  B E T R Ä C H T L I C H  

E I N S C H R Ä N K E N !
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G E H E N  W I R  E S  A K T I V  A N !

G E B R A U C H E  D E I N E  I N F O R M A T I O N S G E B E N D E N  

S Y S T E M E  V I E L S E I T I G  F Ü R  M E H R  L E I S T U N G  &  

W O H L B E F I N D E N !
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I D E A L E  V O R A U S S E T Z U N G E N  S C H A F F E N  U M  

A U T O M A T I S M E N  Z U  V E R Ä N D E R N
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I D E A L E  V O R A U S S E T Z U N G E N  S C H A F F E N  U M  

A U T O M A T I S M E N  Z U  V E R Ä N D E R N

_

K O N Z E N T R A T I O N  F Ö R D E R N

• D a u m e n s p i e l

• H a n d  A u g e n  K o o r d i n a t i o n

• 1  2  3
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I D E A L E  V O R A U S S E T Z U N G E N  S C H A F F E N  U M  

A U T O M A T I S M E N  Z U  V E R Ä N D E R N

_

R E F L E X I V E  S T A B I L I T Ä T  B O O S T E N

• S e i t l i c h  s c h i e b e n  &  b o u n c e n

• C C R  / /  A c h t e r g a n g

• G G W  C h a l l e n g e
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Z e i t

Z u s t a n d  /  O u t p u t

Z u  w e n i g  I n f o r m a t i o n e n …
S c h u t z o u t p u t  a u s l ö s e n !

K E N N S T  D U  D A S ?
_
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S P E C I F I C

A D A P T I O N

t o

I M P O S E D

D E M A N D S

A C H T U N G  A N P A S S U N G
_
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Z e i t

Z u s t a n d  /  O u t p u t

A k t i v i e r e n  s t a t t  a k z e p t i e r e n

G A M E  C H A N G E R
_
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U N S E R  Z I E L  I S T  E S ,  D E N  O U T P U T  Z U  V E R Ä N D E R N  

U N D  N I C H T ,  I H N  Z U  A K Z E P T I E R E N !

N U R  S O  K Ö N N E N  W I R  B E S T E H E N D E  

A U T O M A T I S I E R T E  M U S T E R  ( O U T P U T S )

E F F I Z I E N T  Ü B E R S C H R E I B E N .



Q & A
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V I E L E N  D A N K  F Ü R  D E I N E  A K T I V E  T E I L N A H M E

U N D  D E I N  E N G A G E M E N T
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3. TL-NEWS



Neue Mitarbeitende HSCL

Corsin Stutz

Praktikant 
Administration

Katja Moser

Hochschulsportlehrerin





Coachingziel

• Fairness, Umweltbewusstsein und Respekt bilden 
weltweit und natürlich im HSCL die Grundlage für 
sicheres, faires und gesundes Sporttreiben 

• Die Ethik-Charta und das Ethik-Statut des 
Schweizer Sports bauen auf diesen Werten auf 
und sind obligatorische Bestandteile aller 
Mitgliedsorganisationen 

• Der neue Ethik-Kompass sollte allen Mitgliedern 
bekannt gemacht werden



Neue TL-Shirts

• 2 Modelle zur Auswahl 

• Abholung im HSCL-Büro 
ab 23.09.2024



Herren, Tanktop aus Funktionsmaterial, dunkelblau



Damen, Tanktop aus Funktionsmaterial, dunkelblau



Herren, T-Shirt aus Baumwolle, schwarz



Damen, T-Shirt aus Baumwolle, schwarz



Neue 
Trainingsleitende

• 24 neue TLs seit HS 2023

• Herzlich willkommen!





Jubiläen – 5 Jahre

• Melanie Hug

• Rafael Nicola Wunderle

• Christian Büel

• Alexios Spyridon 

Birboutsakis

• Joschua Rieble

• Flavia Tinner

• Yves Spühler

• Céline Lischer

• Marcandrea Hunkeler

• Christian Vögtli

• Roman Müller

• Joel Bättig

• Susie Zai

• Melanie Bucher

• Silvio Niggli

• Ariane Udvardi

• Stefan Joller



Jubiläen – 10 Jahre

• Andreas Bucher

• Hilda Maria Erni

• Isabel Rösli-Furrer

• Sarah Schmid

• Marcel Zehnder

• Jürgen Hwang

• Sonja Jimerson

• Simon Streich



Jubiläen – 15 Jahre

• Samuel Koch

• Eveline Thaler

• Gabriela Steiner



Jubiläen – 20 Jahre

•  Catherine Spinnler



TL-Shop 

• Zu reduzierten Preisen Craft-
Produkte beziehen

• Hoodie-Jacke und Sweatpants 
werden vom HSCL finanziell 
unterstützt 

https://hscl.ourwear.shop/tl-produkte




Statistische Kennzahlen 
2023
• Campusgrösse: 17’836 HSCL-

Berechtigte 

• Besuche im Kraftraum: 21’543

• Gesamtbesuche HSCL: 69’940

• Top 5 Sportarten
• Yoga ( 593 Lektionen)
• Pilates (414 Lektionen)
• Spinning (233 Lektionen)
• Pump (211 Lektionen)
• Bodytoning (163 Lektionen)



Vorlesungsreihe im HS24

• Erholungsstrategien im Sport, Mo. 14.10.2024, 18:15 Uhr

• Megatrend Intervallfasten - gesunde Esspausen nach der 
inneren Uhr, Mo. 04.11.2023, 18.15 Uhr

• Personalisierte Ernährung, Chrononutrition und 
Gesundheitsprävention, Mo. 04.11.2024, 19:45

• Goodbye Schlafdauer, Do. 7.11.2024, 18.15 Uhr

• Die Behandlung der Knie- und Hüft-Arthrose, zurück zu Sport 
mit und ohne Prothese, Mo. 25.11.2024, 18:15 Uhr

• Go or no Go – Lawinentheorieabend für selbstständige 
Entscheidungen, Mo. 02.12.2024, 18:45

Weitere Infos und Anmeldung

https://hscl.unilu.ch/DetaillierteKurslist/CourseCategory/Events;Kurse;Dienstleistung;Trainings;;/kgb/Diverse/DetailedGroup/VORLESUNGSREIHE/


TL Weiterbildungen:

BLS-AED-SRC-Kurse 
• Komplettkurs, Mi, 23.10.2024, ab 18:00 Uhr
• Refresherkurs, Mi, 16.10.2024, ab 18:00 Uhr

Bewegte Osteopathie. Nacken und 
Schultern: Im Fokus der Vagusnerv
• Sa. 23.11.24, 12.00 Uhr

Weitere Infos und Anmeldung

https://www.unilu.ch/campus/sport/tl-bereich/#section=c128536


Gesundheitswoche 
«rundum gesund» 4.11.-8.11.2024

• Beratungen
Ernährung, Rücken, Ausdauer, Lungenfunktion

• Workshops
Atmung, Erholung mit Stadt-Naturbaden, 
Stressbewältigung - Tools aus der Psychologie

• Referate
Ernährung, Schlaf

Weitere Infos

https://www.unilu.ch/campus/sport/gesundheitswoche/


Neue Sportangebote beim HSCL

Acroyoga Aerial Yoga Ragga



Neue Sportangebote beim HSCL

Combat Defense Core Kältetraining



mailto:info@swissuniversitysports.ch?subject=Anmeldung%20Swiss%20Students%20Sportsaward%2025.10.2024


SAVE THE DATE
TL-TREFF 08.09.2025
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