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Präambel 

„Kerze“ ist ein Titel für ein Element, den es in der Terminologie des Gerätturnens, der 
Turnsprache zurecht nicht gibt.  
Aus Sicht der Expert*innen handelt es sich bei dem nachfolgenden Lehrweg, 
methodisch gestaffelt von Bronze zu Gold, um einen Nackenstand, bei dem jedoch 
nicht auf dem Nacken gestanden wird. Die Idee für diese Herausforderung im 
Grundschulalter war, eine „Kerze“, also einen Nackenstand, gesundheitsförderlich – 
also ohne Belastung des Nackens – an Kleingeräten zu vermitteln und eigenmotorisch, 
ohne die taktile Hilfeleistung durch die Lehrkraft, zu üben und zu erlernen.  
Die Sportart Gerätturnen gehört zu den „kompositorischen Sportarten“, die durch 
Ästhetik bis in die (gestreckten) Fußspitzen geprägt sind. Aber – und das ist 
entscheidend! – beim Deutschen Sportabzeichen wird die Grobform gefordert und als 
„geschafft“ anerkannt. Also, wenn erkennbar ist, dass das Gezeigte nicht eine Rolle 
vorwärts ist, sondern ein Nackenstand mit Geräthilfe, dann ist die Aufgabe erfüllt. Dass 
es „nur“ um die Grobform geht, erfordert für Gerätturn-Versierte einen „Spagat“: 
einerseits schulen sie ihre Aktiven in einer kompositorischen Sportart, bei der richtige 
Techniken und optimale Ausführung neben den „Kunststücken“ den Charakter dieser 
Bewegungskultur ausmachen, andererseits sollen sie das Gerätturnen auch anders 
denken, also die Grobform im Deutschen Sportabzeichen ggf. sogar mit „Gold“ 
honorieren, wenn quasi „ohne Technik“, sondern nur mit Kraft und Mut ein 
Nackenstand realisiert wird – für viele Schulkinder ein „Kunststück“, auf das sie stolz 
sein können! 
Was es für den Nackenstand braucht, ist zweifellos Kraft, in diesem Fall 
Körperkontrolle (Spannung), deswegen auch die Zuordnung zu dieser 
„Disziplingruppe“.  
Die Rückbewegung in die Ausgangsposition ist freigestellt. Auch hier reiben sich die 
Expert*innen verwundert die Augen. Jedoch steht erneut die Eigenmotorik im 
Vordergrund, das Erproben und die Bewegungsvielfalt.  
Die Fotos und Videos sind zu Illustrationszwecken erstellt und spiegeln die 
Schulwirklichkeit, wie stets im Gerätturnen geht jedoch Text vor Bild. 
Viele fragen, ob die „Kerze“, also der Nackenstand nicht auch direkt auf einer 
Turnmatte ausgeführt werden kann. Hier ist die eindeutige Antwort: NEIN!, die Aufgabe 
ist ausschließlich an dem beschriebenen Aufbau zu zeigen. Denn mit den 
Anforderungen im Gerätturnen im DSA ist eine gesundheitsbewusste Realisierung 
verbunden. Wie gesagt, hier geht es um die Mittelkörperspannung, die nicht einfach 
so zwischen den Kästen zu halten ist, wenn der Nacken keinen Bodenkontakt hat. 
Andererseits ist somit die Halswirbelsäule nicht belastet! Auf der Turnmatte wäre das 
ganz anders. 
 
Im vorliegenden Beitrag wird der die Kerze/ der Nackenstand mit der 
erfahrungsorientierten Methode vermittelt. 
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Vorbereitende Übungen 

1. Schräges Brett                          

Zielstellung 
Mittelkörperspannung 
 
Organisation 
Mehrere Bänke stehen in der Halle. 
An jeder Bank liegen auf Lücke 
sechs (3+3) Turnmatten. Es werden 
Pärchen gebildet, jeweils 12 
Personen können pro Bank aktiv 
sein. 
 
Ausgangsposition 
Eine Person liegt mit dem Rücken 
auf der längsgelegten Matte, die 
Fersen liegen geschlossen auf der 
Bank auf.  
 
Übungsablauf 
Die Person, die auf dem Rücken liegt, versucht von den Fersen bis zu den Schultern 
ein schräges Brett zu machen, indem sie das Gesäß vom Boden abhebt und den 
Körper anspannt. In dieser Position verharrt sie während der gesamten fünf 
Durchgänge. Der/die Partner/in krabbelt unter dem schrägen Brett hindurch, steht auf 
und springt über die liegende Person beidbeinig drüber, um erneut unter dem schrägen 
Brett hindurch zu krabbeln. Nach fünf Durchgängen wird gewechselt.  
 

           

Differenzierungsangebot 
Die Füße werden anstatt diese auf eine Bank zu 

legen vom Partner/von der Partnerin nur so weit 

angehoben, dass das Gesäß bei der Schräglage 

gerade nicht mehr auf dem Boden ist. Zunächst 

werden beide Füße gehalten und als Variation wird 

plötzlich nur an einem Fuß festgehalten, dabei darf 

der Körperzusammenschluss nicht aufgegeben 

werden. Das unter dem schrägen Brett 

Durchkrabbeln fällt hier ersatzlos weg. 
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2. Baumstammtransport                   

Zielstellung 
Körperspannung 
 
Organisation  
Ein Bodenläufer, alternativ mehrere kleine Turnmatten, die quer aneinandergelegt 
werden und so einen Bodenläufer ergeben.  
 
Ausgangsposition 
Baumstammtransport: Fünf Personen liegen alle vorlings (also mit dem Bauch) oder 
alle rücklings ca. 20cm voneinander entfernt wie die Heringe in der Büchse mit dem 
Kopf zur gleichen Seite parallel nebeneinander auf den Turnmatten. Eine weitere 
Person legt sich über diese fünf „Baumstämme“.  
 
Übungsablauf 
Auf Kommando wälzen sich alle Baumstämme zur gleichen Seite und transportieren 
damit den obenliegenden Stamm vorwärts.  
 

 

 
Variation 

• Dieser Baumstammtransport kann noch erweitert werden, indem sich der 
transportierte Baumstamm nach seinem Transport sofort in die Reihe der sich 
wälzenden Baumstämme einreiht und der vorderste Baumstamm sich nun 
zum Transport auf die anderen legt, etc. Das Spiel kann auch als Wettspiel 
ausgeführt werden, bei dem zwei Teams auf unterschiedlichen Mattenbahnen 
gegeneinander antreten. Gewonnen hat das Team, das zuerst das Ende der 
Mattenbahn auf die oben beschriebene Art erreicht hat.   

• Hinweise zu Methodik und Sicherheit: Die ca. 20cm Abstand müssen 
eingehalten werden, damit die Baumstämme sich beim Wälzen nicht 
gegenseitig behindern. 

• Ob die Baumstämme auf dem Bauch oder auf dem Rücken liegen und ob der 
zu transportierende Baumstamm die Bauch- oder Rückenlage wählt, sollte in 
der Bewegungsaufgabe nicht vorgegeben werden. Auch die genaue Lage des 
zu transportierenden Stammes wird nicht festgelegt. 
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Lernstufenplan  

Der Lernstufenplan schlägt einen methodischen Weg für die Ver- 
mittlung der Technik „Nackenstand“ vor. Die Idee des  
Deutschen Turner-Bundes hinter dieser Vermittlungsform im Rah- 
men des Deutschen Sportabzeichens war, den Nackenstand 
 („Kerze“) gesundheitsförderlich, d.h. ohne Nackenbelas- 
tung, und selbsttätig zu vermitteln, deswegen wird auf taktile  
Hilfeleistung verzichtet, sondern Geräthilfe eingesetzt.  
 
Ein Nackenstand am Boden ist beim Deutschen Sportabzeichen nicht erwünscht und 
ersetzt nicht die hier gestellten Anforderungen. 
 
Die formulierten Lernziele orientieren sich auf jeder Stufe an der zu vermittelnden 
Technik (Grobform = erkennbare Ausführung des Elementes).  
Der Nackenstand wird im ersten Teil vorbereitet und dann über vier Lernstufen mit 
variantenreichen Übungen erlernt. Die Lernstufen beinhalten Leistungsmerkmale, die 
von allen Schülerinnen und Schülern erreicht werden sollen, um in die nächste 
Lernstufe überzugehen. Der Lernschwerpunkt liegt auf den ausgewiesenen 
Bewegungsmerkmalen einer Lernstufe. Die Differenzierungsmöglichkeiten dienen der 
individuellen Förderung der Schülerinnen und Schüler. 
   

Angestrebte Ziele 

Stufe 1 – Kennenlernen des Aufbaus (vor der Wand) 

• Aus dem Sitz auf einem kleinen quergestellten Kasten rückwärts rollen 

• beide Schultern stützen auf zwei parallel gestellten Kästen, die in 

Kopfbreite auseinandergestellt sind, so dass der Kopf in der 

Kastengasse verschwindet 

• hochstrecken der Beine an der Wand  

• zurückrollen in die Ausgangsposition   
 

Stufe 2 – Nackenstand (Aufbau vor einer Wand) 

• Annäherung an die Position Nackenstand mit Geräthilfe  

• Arme (flach aufgelegt) als Stabilisierung der Endposition  
 

Stufe 3 – Nackenstand aus definierten Ausgangspositionen 

• Nackenstand aus dem Sitz mit Geräthilfe vor der Wand 

• Flüchtiger Nackenstand aus dem Sitz (BRONZE) 

• Flüchtiger Nackenstand aus der Rückenlage (SILBER) 
 

Stufe 4 – Gesamtbewegung (frei im Raum mit Mattenabsicherung) 

• Flach aufgelegte Arme 

• Stabile Überkopfposition mit offenem Bein-Rumpf-Winkel  

• Nackenstand mindestens zwei Sekunden halten 

1-5 • 1- 3 •► ► 
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Aufbau 

Der Aufbau der drei kleinen Kästen erfolgt in Y-Stellung. Die zwei parallel gestellten 
Kästen sind kopfbreit auseinander aufgebaut, der dritte Kasten wird direkt, ohne Lücke 
davorgestellt. Es ist sehr wichtig, darauf zu achten, dass die Kästen nicht 
auseinanderrutschen, ggf. werden sie auf Turnmatten gestellt.  
Auch der Abstand der beiden parallel gestellten Kästen ist immer wieder neu zu 
justieren. Kinder haben einen großen Kopf und im Verhältnis dazu schmale Schultern. 
Damit die Auflagefläche für die Schultern vorhanden ist, müssen die Kästen so dicht 
wie möglich mit den Ohren der Kinder abschließen, ohne diese einzuklemmen. 
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Lernstufe 1 – Kennenlernen des Aufbaus (vor der  

                        Wand) 

In der Lernstufe 1 liegt der Fokus auf dem Kennenlernen des Aufbaus, bei dem der 
Kopf zwischen zwei Kästen quasi verschwindet – für manche Kinder eine doppelte 
Überwindung: die Bewegung erfolgt rückwärts und sie sehen nicht, ob der Kopf wirklich 
zwischen die Kästen passt. Deswegen ist ein Test vorab sinnvoll, bei dem sich die 
Kinder auf den Rücken legen, gestützt durch den ersten kleinen Kasten, und den Kopf 
direkt in der Lücke zwischen den beiden Kästen platzieren (zusätzlich wird hier auch 
die gerade Wirbelsäulenposition unausgesprochen mitgeübt). 
Durch das Rückwärtsrollen als Bewegungsanweisung wird die Verlagerung des 
Körperschwerpunktes über die Stützstelle (Schulterachse) realisiert.  
Des Weiteren soll erprobt werden, wie eine sichere Rückbewegung in die 
Ausgangsposition aussehen kann.  
 
 

Übung 

1. Rolle rückwärts (ggf. ohne Armeinsatz) mit Aufstrecken des Bein- 

    Rumpf-Winkels und Rückbewegung 

Ausgangsposition 
Sitz (rücklings) zur Wand auf einem kleinen quergestellten Kasten, so dass der 
gesamte Oberschenkel aufliegt. („Test“ durchführen) 
 
Übungsablauf 
Rückwärts rollen, beide Schultern stützen auf zwei parallel gestellten Kästen, die in 
Kopfbreite auseinandergestellt sind, so dass der Kopf in der Kastengasse 
verschwindet, hochstrecken der Beine an der Wand und zurückrollen in die 
Ausgangsposition. 

     
 

• Aus dem Sitz auf einem kleinen quergestellten Kasten rückwärts rollen 

• beide Schultern stützen auf zwei parallel gestellten Kästen, die in 

Kopfbreite auseinandergestellt sind, so dass der Kopf in der 

Kastengasse verschwindet 

• hochstrecken der (geschlossenen) Beine an der Wand  

• zurückrollen in die Ausgangsposition 

                           

2 ► 
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                  Beobachtungsmerkmale 

                                          Lernstufe 1 

• Aus dem Sitz auf einem kleinen quergestellten 

Kasten rückwärts rollen 

• beide Schultern stützen auf zwei parallel 

gestellten Kästen, die in Kopfbreite 

auseinandergestellt sind, so dass der Kopf in 

der Kastengasse verschwindet 

• hochstrecken der (geschlossenen) Beine an der 

Wand  

• zurückrollen in die Ausgangsposition 
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Lernstufe 2 – Nackenstand (Aufbau vor einer Wand) 

In Lernstufe 2 liegt der Fokus auf der Annäherung an die Position Nackenstand mit 
Geräthilfe und auf der Funktion der Arme (flach aufgelegt) als Stabilisierung der 
Endposition.  
 
 

Übungen                                                                    

1. Annäherung an die Position Nackenstand mit Geräthilfe 

Aufbau 
Zwei kleine Kästen werden parallel mit der kurzen Seite und kopfbreit auseinander 
direkt vor die Wand gestellt. Ein dritter Kasten wird quer ohne Lücke davor platziert. 
 
Ausgangsposition  
Sitz (rücklings) zur Wand auf einem kleinen quergestellten Kasten, so dass der 
gesamte Oberschenkel aufliegt. („Test“ durchführen) 
 
Übungsablauf 
Rückwärts rollen, beide Schultern stützen auf zwei parallel gestellten Kästen, die in 
Kopfbreite auseinandergestellt sind, so dass der Kopf in der Kastengasse 
verschwindet, hochstrecken der Beine bis der Bein-Rumpf-Winkel gestreckt ist.  
Die Wand sichert das Üben ab und dient zur Orientierung.  
 

• rückwärts rollen  

• aufstrecken des Bein-/Rumpfwinkels  

• erleben der Überkopfposition (ggf. mit Wandunterstützung)  

 

 

2. Funktion der Arme   

Aufbau 
Zwei kleine Kästen werden parallel mit der kurzen Seite und kopfbreit auseinander 
direkt vor die Wand gestellt. Ein dritter Kasten wird quer ohne Lücke davor platziert. 
 
Ausgangsposition  
Sitz (rücklings) zur Wand auf einem kleinen quergestellten Kasten, so dass der 
gesamte Oberschenkel aufliegt. („Test“ durchführen) 
 
Übungsablauf 
Rückwärts rollen, beide Schultern stützen auf zwei parallel gestellten Kästen, die in 
Kopfbreite auseinandergestellt sind, so dass der Kopf in der Kastengasse 
verschwindet, während des Hochstreckens der Beine (Gesäß ist über der Stützstelle) 
wird bewusst auf die Arme geachtet, die entweder – ohne zusätzliche Aktion – flach 
auf dem einzeln stehenden Kasten liegen oder ggf. in einer Gegenbewegung flach auf 
dem einzeln stehenden Kasten abgelegt werden, ideal ist der Arm-Rumpfwinkel 90 
Grad geöffnet.   
Die Wand sichert das Üben ab.  
 
 

3 ► 
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• rückwärts rollen, wenn das Gesäß über der Stützstelle ist, aufstrecken  

• Fokus auf der Armaktion (ggf. gestrecktes Herabführen der Arme als 

Gegenbewegung) 

 

          
                                                             
                                                           
 
 

 

 

 

 

 

  

                           Beobachtungsmerkmale 

                                                           Lernstufe 2 

• Aus dem Sitz rücklings zur Wand, die  

Oberschenkelrückseite liegt komplett auf dem einzeln 

stehenden Kasten auf, 

• rückwärts rollen, dabei Kopf auf die Brust nehmen und 

Oberschenkel dem Oberkörper annähern, 

• wenn das Gesäß über der Stützstelle ist, aufstrecken des 

Bein-Rumpf-Winkels und ggf. Arme in einer 

Gegenbewegung flach (d.h. die Hände umgreifen nicht 

den Kastenrand!) auf den einzeln stehen Kasten ablegen 
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Lernstufe 3 – Nackenstand aus definierten  

                       Ausgangspositionen  

In Lernstufe 3 liegt der Fokus auf der definierten Ausgangsposition und der 
Orientierungs- sowie Differenzierungsfähigkeit, da im zweiten und dritten Schritt die 
Wand als Geräthilfe wegfällt.  
 
 

1. Nackenstand aus dem Sitz mit Geräthilfe vor der Wand 

Aufbau 
Zwei kleine Kästen werden parallel mit der kurzen Seite und kopfbreit auseinander 
direkt vor die Wand gestellt. Ein dritter Kasten wird quer ohne Lücke davor platziert. 
 
Ausgangsposition 
Sitz (rücklings) zur Wand auf einem kleinen quergestellten Kasten, so dass der 
gesamte Oberschenkel aufliegt. („Test“ durchführen) 
 
Übungsablauf 
Rückwärts rollen, beide Schultern stützen auf zwei parallel gestellten Kästen, die in 
Kopfbreite auseinandergestellt sind, so dass der Kopf in der Kastengasse 
verschwindet, öffnen des Bein-Rumpf-Winkels nach eigenem Ermessen und kurzes 
Halten der Endposition.  
Die Wand sichert das Üben ab, sollte jetzt jedoch möglichst nicht mehr berührt werden.  
 
    
 

 

 

 

 

 

 

 

      
• Aus dem Sitz 

• rückwärts rollen, die Hände bleiben flach auf dem quergestellten 

Einzelkasten liegen,  

• aufstrecken des Bein-Rumpfwinkels nach eigenem Ermessen und Halten 

der Endposition, möglichst ohne die Wand zu berühren 
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2. Flüchtiger Nackenstand aus dem Sitz (BRONZE) 

Aufbau 
Frei in der Halle, nicht mehr vor der Wand. Bitte hinter die beiden parallel gestellten 
Kästen eine Turnmatte zur Absicherung legen. 
 
Ausgangsposition 
Sitz (rücklings) auf einem kleinen quergestellten Kasten, so dass der gesamte 
Oberschenkel aufliegt. („Test“ durchführen) 
 
Übungsablauf 
Rückwärts rollen, beide Schultern stützen auf zwei parallel gestellten Kästen, die in 
Kopfbreite auseinandergestellt sind, so dass der Kopf in der Kastengasse 
verschwindet, deutlich erkennbares Öffnen des Bein-Rumpf-Winkels nach eigenem 
Ermessen 
 
 
 
 
  
 
 

 

3. Flüchtiger Nackenstand aus der Rückenlage (SILBER) 

Aufbau 
Frei in der Halle, nicht mehr vor der Wand. Bitte hinter die beiden parallel gestellten 
Kästen eine Turnmatte zur Absicherung legen. 
 
Ausgangsposition  
Rückenlage, teils auf einem kleinen quergestellten Kasten, teils auf den beiden parallel 
gestellten Kästen 
 
Übungsablauf 
Rückwärts rollen, beide Schultern stützen auf zwei parallel gestellten Kästen, die in 
Kopfbreite auseinandergestellt sind, so dass der Kopf in der Kastengasse 
verschwindet, deutlich erkennbares Öffnen des Bein-Rumpf-Winkels nach eigenem 
Ermessen 
 

  

                                    Beobachtungsmerkmale 

                                                    Lernstufe 3 

• Aus dem Sitz (Bronze) bzw. aus der Rückenlage (Silber) 

• hochbringen der (möglichst geschlossenen, gestreckten) Beine  

• deutlich erkennbares Öffnen des Bein-Rumpf-Winkels nach eigenem 

Ermessen, wobei die Hände flach auf dem Kasten aufliegen 
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Lernstufe 4 – Gesamtbewegung (frei im Raum mit  

                        Mattenabsicherung) 

  

Nackenstand aus einer beliebigen Anfangsposition, Endposition 

wird mindestens zwei Sekunden gehalten (GOLD)  

 

Aufbau 
Frei in der Halle, nicht mehr vor der Wand. Bitte hinter die beiden parallel gestellten 
Kästen eine Turnmatte zur Absicherung legen. 
 
Ausgangsposition 
Sitz (rücklings) auf einem kleinen quergestellten Kasten, so dass der gesamte 
Oberschenkel aufliegt („Test“ durchführen) oder Rückenlage, teils auf einem kleinen 
quergestellten Kasten, teils auf den beiden parallel gestellten Kästen 
 
Übungsablauf 
Rückwärts rollen, beide Schultern stützen auf zwei parallel gestellten Kästen, die in 
Kopfbreite auseinandergestellt sind, so dass der Kopf in der Kastengasse 
verschwindet, deutlich erkennbares Öffnen des Bein-Rumpf-Winkels nach eigenem 
Ermessen und Halten der Endposition (mindestens zwei Sekunden), wobei die Hände 
flach auf dem Kasten liegen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                         Beobachtungsmerkmale 

                                                    Lernstufe 4 

• Aus dem Sitz bzw. aus der Rückenlage  

• hochbringen der (möglichst geschlossenen, gestreckten) 

Beine  

• deutlich erkennbares Öffnen des Bein-Rumpf-Winkels 

nach eigenem Ermessen, wobei die Hände flach auf dem 

Kasten aufliegen; Endposition wird mindestens zwei 

Sekunden gehalten 
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Technikleitbild Nackenstand                                                                            1                  
  
 

 
     
 
 
 
 
 
 
                                                                                         
 
 
 

 

 
 
 

 
 
  
 

 
 
 

 
 
 

 

 
  

      Ausgangsposition          Vorbereitungsphase                                     Hauptphase 

 
Aus dem Sitz (rücklings) auf dem 
einzeln stehenden Kasten oder 
aus der Rückenlage 
 

 

 
- rückverlagern des Rumpfes, so dass 
beide  
  Schultern Kontakt zu den parallel 
gestellten  
  Kästen haben 
 
- die Hände liegen flach auf dem 
einzeln  
  stehenden Kasten auf 
 

 

 
- heben der (möglichst geschlossenen, gestreckten) Beine 
 
- aufstrecken des Bein-Rumpf-Winkels  
 
- Kopf, Rücken, Beine und Füße bilden eine Linie zur Ganzkör- 
  perstreckung überkopf 
 
- die Beine und Füße sind geschlossen 
 
- das Gewicht liegt auf den Schultern, der Arm-Rumpf-Winkel ist ca. 90  
  Grad geöffnet (Hände liegen flach auf und umgreifen nicht den  
  Kastenrand!) zur Stabilisierung der Bewegung 

  

 

http://www.knsu.de/
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Lernstufen – Check: Nackenstand                                                                   2 
 

 
 
 
 
 
 

       Ausgangsposition         Vorbereitungsphase                                  Hauptphase  

 
 
 

 

 
 
 
 

         
 
 
 

      Check 

 

 Check 

 

 Check 

- Aus dem Sitz (rücklings)  
  auf dem einzeln stehen- 
  den Kasten oder aus der  
  Rückenlage 

 
 

-  rückverlagern des  
   Rumpfes, so dass beide  
   Schultern Kontakt zu den  
   parallel gestellten Kästen  
   haben 
 
- die Hände liegen flach auf  
  dem einzeln stehenden  
  Kasten auf 
 
 
 

 
 

-  heben der (möglichst geschlossenen) Beine  
 
-  aufstrecken des Bein-Rumpf-Winkels  
 
- Kopf, Rücken, Beine und Füße bilden eine Linie zur  
  Ganzkörperstreckung überkopf 
 
- die Beine und Füße sind geschlossen 
 
- das Gewicht liegt auf den Schultern, der Arm-Rumpf- 
  Winkel ist ca. 90 Grad geöffnet (Hände liegen flach auf  
  und umgreifen nicht den Kastenrand!) zur Stabilisierung  
  der Bewegung 

 
 
 

http://www.knsu.de/
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Schüler – Check: Nackenstand                        3.1 
 

NAME:   ……………………………..                                        

 
Ergänze die fehlenden Begriffe und hake die von Dir erfüllten Technikmerkmale 
ab.  
 

 
 

         

        Ablauf 
    

         Technikelemente 
 

Check 

 

 Ausgangsposition 

 

 

 

 

 

• Ich …… auf dem einzeln stehenden 

Kasten und habe den Check gemacht 

oder …… mit dem Rücken auf den drei 

Kästen.   

      
   
     ------- 
 
 
     ------- 
 
     
 
           

 

Vorbereitungsphase 

 

 

• Ich verlagere meinen Rumpf nach hinten, 

so dass beide ….. jeweils auf einem 

Kasten liegen. 

• Ich achte darauf, meine Hände ….. auf 

den Kasten zu legen. 

 

 

 

 

 

•  

       
     ------- 
 
          
 
      ------- 
 

 

      Hauptphase 

 

 

 

• Ich … meine möglichst geschlossenen 

Beine an. 

• Dann strecke ich den Bein-Rumpf-Winkel 

so weit wie möglich auf, so dass …., …., 

….. und …. eine Linie bilden zur 

Ganzkörperstreckung überkopf. 

• Die Beine und Füße sind geschlossen. 

• Das Gewicht liegt auf den Schultern, der 

Arm-Rumpf-Winkel ist ca. 90 Grad 

geöffnet (Hände liegen flach auf und 

umgreifen nicht den Kastenrand!) zur 

Stabilisierung der Bewegung. 

 

 
      ------- 
 
 
      ------- 
 
 
 
      ------- 
  
      ------- 

http://www.knsu.de/
http://www.deutsches/
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Musterlösung Schüler – Check                        3.2 
Nackenstand                
 
 

 
 
  

 

Ausgangs- 

position 

 

• Ich sitze auf dem einzeln stehenden Kasten und habe 

den Check gemacht oder liege mit dem Rücken auf 

den drei Kästen.   

 

Check 
  

---------- 
 
---------- 

  

 

 

Vorbereitungs- 

Phase 

• Ich verlagere meinen Rumpf nach hinten, so dass 

beide Schultern jeweils auf einem Kasten liegen. 

• Ich achte darauf, meine Hände flach auf den Kasten 

zu legen. 

 
 --------- 

 
 --------- 

 

 

 

Hauptphase 

 

• Ich hebe meine möglichst geschlossenen Beine an. 

• Dann strecke ich den Bein-Rumpf-Winkel so weit wie 

möglich auf, so dass Kopf, Rücken, Beine und Füße 

eine Linie bilden zur Ganzkörperstreckung überkopf. 

• Die Beine und Füße sind geschlossen. 

• Das Gewicht liegt auf den Schultern, der Arm-Rumpf-

Winkel ist ca. 90 Grad geöffnet (Hände liegen flach auf 

und umgreifen nicht den Kastenrand!) zur 

Stabilisierung der Bewegung. 

 
---------- 
 
 
---------- 
 
---------- 
 
---------- 
 
---------- 
 

http://www.knsu.de/
http://www.deutsches/
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Bewertungsbogen                                                4 
 
 

 
Bewertung 1 

Die Bewertung erfolgt über „geschafft“ bzw. „nicht geschafft“. Dabei ist das Ziel der 
Elementausführung, mindestens die Grobform zu präsentieren. Das Element muss in 
allen Teilen erkennbar sein und ohne Hilfe – falls in der Elementbeschreibung nicht 
anders formuliert – erfolgreich ausgeführt werden. 
 

Sicherheitshinweis 1 

Es ist empfehlenswert, stets eine Sicherheitsstellung zur Unfallverhütung zu gewähr- 
leisten. Sie dient dazu, Verletzungen zu vermeiden. Hier wird nur bei Bedarf in den 
Bewegungsablauf eingegriffen. Die Leistungen werden nur anerkannt, wenn durch die 
Sicherheitsstellung nicht eingegriffen wurde.  
 

 

 

 
 

 
 

 
  

 
1 DOSB 2021, S. 18, 24-26 

 
 

http://www.knsu.de/
http://www.deutsches/
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Beobachtungsmerkmale                                     5 
                                    
 
 
 

 
 
 
 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             

Beobachtungsmerkmale 

                        Lernstufe 2 

• Aus dem Sitz rücklings zur 

Wand, die 

Oberschenkelrückseite liegt 

komplett auf dem einzeln 

stehenden Kasten auf 

• rückwärts rollen, dabei Kopf 

auf die Brust nehmen und 

Oberschenkel dem Oberkörper 

annähern 

• wenn das Gesäß über der 

Stützstelle ist, aufstrecken des 

Bein-Rumpf-Winkels und ggf. 

Arme in einer Gegenbewegung 

flach (d.h. die Hände umgreifen 

nicht den Kastenrand!) auf den 

einzeln stehen Kasten ablegen 

    Beobachtungsmerkmale 

                          Lernstufe 1 

• Aus dem Sitz auf einem kleinen 

quergestellten Kasten rückwärts 

rollen 

• beide Schultern stützen auf zwei 

parallel gestellten Kästen, die in 

Kopfbreite auseinandergestellt 

sind, so dass der Kopf in der 

Kastengasse verschwindet  

• hochstrecken der 

(geschlossenen) Beine an der 

Wand 

• zurückrollen in die 

Ausgangsposition 

 

      Beobachtungsmerkmale 

                      Lernstufe 3 

• Aus dem Sitz (Bronze) bzw. aus der 

Rückenlage (Silber) 

• hochbringen der (möglichst 

geschlossenen, gestreckten) Beine  

• deutlich erkennbares Öffnen des 

Bein-Rumpf-Winkels nach eigenem 

Ermessen, wobei die Hände flach auf 

dem Kasten aufliegen 

                         Beobachtungsmerkmale 

                                                    Lernstufe 4 

• Aus dem Sitz bzw. aus der Rückenlage  

• hochbringen der (möglichst geschlossenen, gestreckten) Beine  

• deutlich erkennbares Öffnen des Bein-Rumpf-Winkels nach eigenem 

Ermessen, wobei die Hände flach auf dem Kasten aufliegen 

• Endposition wird mindestens zwei Sekunden gehalten 

http://www.knsu.de/
http://www.deutsches/


                                                                  »DT.SPORTABZEICHEN-KERZE/NACKENSTAND-ERFAHRUNGSORIENTIERT« 

2023          WWW.KNSU.DE                                            WWW.DEUTSCHES SPORTABZEICHEN.DE                        Seite 21 

Quellenverzeichnis 

Literatur 

 

 Abbildung / Foto 

 

Video 

 

Urheber des Beitrages 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Autor Literaturname Erscheinungsort Erscheinungs-
jahr 

Verlag 

DOSB PRÜFUNGSWEGWEISER 
inklusive 
Prüfungsbestimmungen für 
Menschen mit Behinderung 

Frankfurt am Main 2021 Westdeutsche 
Verlags- und 
Druckerei 
GmbH 

Scharen- 
berg, S. 

Gerätturnen in der Schule. 
Keine Angst vor Reck, 
Barren & Co. 

Wiebelsheim 2011 Limpert-Verlag 

Nummer Urheber 

Alle Fotos Schülerinnen und Schüler der 4. Klasse der Evangelischen Grundschule 
Mogendorf 

Alle Abbildungen DOSB Prüfungswegweiser inklusive Prüfungsbestimmungen  

Nummer Urheber 

1-3 Schülerinnen und Schüler der 4. Klasse der Evangelischen Grundschule 
Mogendorf 

Autorin Institution 

Swantje Scharenberg 
 

Forschungszentrum für den Schulsport und den Sport von Kindern und 
Jugendlichen (FoSS) am Institut für Sport und Sportwissenschaft des 
Karlsruher Instituts für Technologie 

http://www.knsu.de/
http://www.deutsches/

