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Infoblatt - Nudelsprint

Was ist der Nudelsprint?
Der Nudelsprint ist ein spannender Wettkampf auf dem Ruderergometer. In Einzel- und
Teamwettkdmpfen haben Kinder, Jugendliche und Erwachsene aller Altersgruppen die Chance
sich zu messen.
Damit die verbrannten Kalorien nicht ganz verloren gehen, gibt es im Anschluss natirlich das
beliebte Nudelbuffet mit verschiedenen (auch vegetarischen) SoRen.

Wer sich im Winter auf dem Ergometer fit halt und Lust auf einen Wettbewerb hat, ist beim
Nudelsprint genau richtig, um das Sportjahr 2026 mit einem kraftigen Zug am Ruderergometer
zu beginnen!

Die Rennformate
Einzelstart
Wer im Einzel antritt, stellt die eigenen Sprintqualitdten unter Beweis. Auf 222m entscheidet
sich, wer auf dem Ruderergometer am schnellsten ist.
Die einzelnen Altersklassen
werden dabei der Reihe nach,
beginnend jeweils mit den
weiblichen Teilnehmerinnen, auf
das Ruderergometer gebeten. In
welchen Altersklassen gestartet
wird, kann der Ausschreibung
entnommen werden.
Je nachdem, wie viele
Anmeldungen es fur eine
Kategorie gibt, wird in einem
oder mehreren Laufen gestartet.
Sportlerinnen und Sportler sowie
Betreuungspersonen sind dazu
angehalten sich wahrend ihres
Renn-Blocks im groRen Saal
aufzuhalten und gut auf die Ansagen des:der Sprechers:Sprecherin zu héren, um ihren Lauf
nicht zu verpassen oder eine Verzégerung zu erzeugen. Die genaue Startzeit einer Alterklasse
kann nicht bekannt gegeben werden, da Nachmeldungen bis kurz vor Start méglich sind.
Nach einer kurzen Einstellphase auf den Wettkampfgeraten - Schuheinstellung und Dragfaktor
(Widerstand am Ruderergometer) durfen individuell angepasst werden - kommt das Signal das
Rudern einzustellen. Nun muss kurz abgewartet werden, bis allen Windréder der Ergometer
wieder stillstehen. Sobald das Programm keine Bewegung mehr erkennt, ertént das Startsignal:
Es geht los! Lautstarkes Anfeuern ist explizit erwiinscht und hilft allen Teilnehmenden ihre
Bestleistung zu erreichen!

Staffel

Die Staffel ist ein Teamwettkampf mit 5 bis 10 Teilnehmenden und einer der Hohepunkte in jeder
Altersklasse. Das Ziel hierbei ist es, in 15 Minuten auf einem Ruderergometer gemeinsam die
gréRtmogliche Distanz zuruckzulegen. Um das zu erreichen, wechseln sich die Teilnehmenden
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zwischendurch mit dem Rudern ab. Jede Person darf unbegrenzt oft rudern, muss jedoch jedes
Mal mindestens drei Ruderschlage machen und es mussen alle Teammitglieder mindestens
einmal gerudert sein. Gewertet wird dabei nicht nur die erreichte Distanz, sondern auch fur die
meisten Wechsel gibt es einen Preis zu gewinnen!

Das untere Bild verdeutlicht, wie ein Staffelteam funktionieren kann:

Zweier

In dieser Kategorie kbnnen Jugendliche ab 15 Jahren und Erwachsene antreten. Es rudern zwei
Personen jeweils auf einem eigenen Ruderergometer fur 2:22 Minuten. Das Ziel ist, als Team
die gréRtmdgliche Distanz zurickzulegen. Fir alle, die nicht nur Sprinten méchten, ist dieses
Rennen die perfekte Gelegenheit zu schauen, wer den l&angeren Atem hat.

Vierer
Dieses Rennen funktioniert wie der Einzelstart: 222m Sprint. Das Besondere, die Leistung von 4

Teilnehmenden eines Teams wird miteinander zu einem Gesamtergebnis verrechnet.

And the Winner is ...

Am Ende der Rennen werden die Siegerinnen und Sieger geehrt - auf einem Podest, mit
Fanfaren und mit Medaillen, fast wie bei den Olympischen Spielen!
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Was sollte man zum Nudelsprint mitbringen?

Sportkleidung zum Rudern (keine weite Kleidung, sollte jedoch volles
Bewegungsausmal wie fir eine tiefe Kniebeuge erlauben)

Wasserflasche

Appetit

Informationen fiir Lehrkrafte

Der Nudelsprint ist geeignet fur Schiler:innen der Klassen 5 bis 12. Die Einteilung der
Rennen erfolgt nach dem Alter, welches im Jahr des Nudelsprints erreicht wird (siehe
Ausschreibung).

Die Anmeldung erfolgt Uber das Portal Eventbrite und kann zentral durch
Lehrkrafte/Ruderkursleiter:innen oder durch die Eltern/Erziehungsberechtigten erfolgen.
Bei Fragen oder Unklarheiten steht das Nudelsprint-Team unter
nudelsprint@hellas-titania.de zur Verfugung.

Es gibt keine Obergrenze fur die maximale Anzahl an Teilnehmenden pro Schule/Team.
Nachmeldungen und Ummeldungen (z.B. bei Krankheit) sind bis 30 Minuten vor Beginn
des jeweiligen Rennens moglich.

Fur Schiler:iinnen der 5.-8. Klasse finden die Wettbewerbe von ca. 13 Uhr bis 16 Uhr, fir
Schiler:innen der 9. bis 12. Klasse von ca. 16 Uhr bis 18 Uhr statt. Das Treffen vor Ort
sollte mindestens 30 Minuten vor dem ersten Start eines Blocks angesetzt sein.

Schul- und Vereinsmannschaften treten in den gleichen Rennen an. Da das Rudern auf
Ergometern technisch weniger anspruchsvoll ist als auf dem Wasser, stellt dies
grundsétzlich keinen Nachteil fur Schulmannschaften dar. Der Wettkampf findet auf
Ergometern der Marke Concept2 statt.

Die Lehrkréfte/Ruderkursleiteriinnen tragen wahrend der Veranstaltung die
Aufsichtspflicht fur ihre Schileriinnen, sofern die Eltern/Erziehungsberechtigten nicht
anwesend sind. Eltern sind herzlich eingeladen zum Anfeuern an der Veranstaltung
teilzunehmen.

Der Wettkampf wird von einem Regattaarzt und einem Team von
Rettungssanitateriinnen der DLRG begleitet, welche die Unversehrtheit der
Teilnehmenden wahrend des Wettbewerbs sicherstellen. Die allgemeine Sport- und
Wettkampftauglichkeit muss im Vorhinein durch die Betreuenden geklart sein und wird
vor Ort nicht gepraft.

Wir freuen uns auf euch!

Euer Nudelsprint-Team



