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Liebe Kolleg*in,

herzlichen Gluckwunsch! Du hast Dich entschieden, mit Deinen Schuler*innen zu tanzen
- und das ist grof3artig. Tanz und Bewegung zur Musik sind weit mehr als nur Freizeitakti-
vitaten: Sie fordern Kreativitat, Ausdruckskraft und Gemeinschaft. Sie starken Deinen Kor-
per und Geist und schaffen eine positive Atmosphare, in der Lernen einfach mehr Freude
macht.

In den neuen Lehrplanen nimmt Tanz und Bewegung zur Musik eine zentrale Rolle ein
- zu Recht! Denn die Vorteile sind vielfaltig: Tanzen steigert nicht nur die motorischen
Fahigkeiten und korperliche Fitness, sondern auch die Konzentration, das soziale Mitein-
ander und Dein Selbstbewusstsein. Musik und Tanz sprechen Emotionen an und lassen
Dich die Welt auf eine ganz besondere Weise erfahren.

Mit dieser didaktischen Anleitung mochten wir Dich dabei unterstutzen, Tanz ganz un-
kompliziert in Deinen Unterricht zu integrieren. Hier findest Du alles, was Du brauchst:
Praxiserprobte Inhalte:
Von einfachen Moves bis hin zu kreativen Choreografien.

Leicht umsetzbare Konzepte:
Ob als kurze Bewegungspause oder als umfangreiche Tanzeinheit.

Interaktive Elemente:
Alle Links, Bilder und Videos sind klickbar und leiten Sie mit einer Internetverbin-
dung direkt zu den passenden Inhalten auf unserer Website.

Didaktische Tipps
Hinweise zur Anpassung fur verschiedene Altersstufen und Lernniveaus.

Wir laden Dich ein, die Anleitung durchzusehen, Neues auszuprobieren und Spaf3 an der
Bewegung zu haben - gemeinsam mit Deinen Schuler*innen.

Und noch etwas: Wir freuen uns sehr Uber Dein Feedback! Lass uns wissen, wie Du die
Anleitung einsetzt, was besonders gut funktioniert hat und welche Ideen Du noch hast.
Und wenn Du besonders begeistert bist, erzahl es gerne weiter - damit noch mehr Klas-
sen mit groove2grow tanzen konnen.

Jetzt bleibt uns nur noch, Dir viel Freude und Erfolg zu wunschen.
Viel Spafl3 beim Tanzen mit Deinen Schuler*innen!

Herzliche Gruf3e,

Markus Eggensperger
und Dein groove2grow-Team
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Reset5

Drei Bewegungsroutinen zum Aktivieren,
Entladen und Fokussieren

Fur Volksschule und Grundschule bis Sekundarstufe Il
RESET 5 hilft Lehrpersonen, kurze Bewegungspausen passend zur Situation auszuwah-
len. Jede Routine dauert funf Minuten, braucht wenig Platz und kann sitzend oder ste-

hend durchgefiihrt werden. Ziel ist ein klarer Ubergang im Unterricht. Das Material macht
keine medizinischen Wirkungsversprechen.

Die passende Karte wahlen

Beobachtung Passender Reset Ziel

Die C.)r.upp'e wirkt mude und Aktivieren Ene"rgle und Beteiligung sanft
beteiligt sich wenig erhohen

Viel Bewegungsdrang und Entladen Bewegung rahmen und

laute Ubergénge

schrittweise verkleinern

Viele Nebentatigkeiten vor
einer Arbeitsphase

Fokussieren

Aufmerksamkeit auf wenige
gemeinsame Signale richten

Wenn die Ursache unklar ist, beginnen Sie mit Fokussieren. Diese Variante hat die niedrigste

Intensitat und Iasst sich leicht abbrechen oder verklirzen.
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Sicher und inklusiv anleiten

Beteiligung bleibt freiwillig. Stehen, Sitzen, kleinere Bewegungen und Beobachten
sind gleichwertige Moglichkeiten.

Alle bleiben im eigenen Bewegungsraum. Beruhrungen finden nur nach
ausdrucklicher Zustimmung statt.

Korper, Aussehen und Bewegungsqualitat werden nicht bewertet.

Niemand muss vorspielen. Aufgaben beginnen gleichzeitig fur die ganze Gruppe
oder in Paaren.

Bei Schmerz, Schwindel oder Unwohlsein wird pausiert. Bekannte individuelle
Vereinbarungen haben Vorrang.

Die Lehrperson nennt vorab das Ziel und den ersten Arbeitsschritt
nach der Routine.

Der schnelle Check
vor dem Start

Ist der persénliche Bewegungsraum frei
von Taschen, Stuhlen oder offenen Laden?

Ist klar, ob die Routine im Sitzen, Stehen
) oder gemischt stattfindet?

Kennt die Klasse das Stoppsignal?

Welche konkrete Aufgabe folgt
. unmittelbar danach?

S WN -
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Aktivieren

Far Klassenmomente mit niedriger Energie, wenig Beteiligung oder
einem muden Start.

Dauer 5 Minuten
Lautstarke 2 von 3 Gesprachslautstarke
Platz Ein sicherer Platz neben dem Tisch genugt
Intensitat Leicht bis moderat
Material Keines; Musik ist optional
Ablauf

0:00-0:30 Ankommen
Alle wahlen Sitzen oder Stehen. FuBe finden festen Bodenkontakt. Die Lehrperson
zeigt das Stoppsignal.

0:30-1:20 Schritt und Tipp

Rechts zur Seite tippen, zur Mitte zurickkehren, links tippen. Im Sitzen werden
die Fersen abwechselnd vorgeschoben. Acht Wiederholungen in gleichmafigem
Tempo.

1:20-2:10 Uberkreuz

Rechte Hand beruhrt den linken Oberschenkel, linke Hand den rechten. Danach
reicht die Hand nur in Richtung des gegenuberliegenden Knies. Jede Person
bestimmt Reichweite und Tempo selbst.

2:10-3:10 Rhythmusecho

Die Lehrperson klatscht oder tippt einen Viertakt. Die Klasse antwortet. Drei Mus-
ter genugen. Eine Schuler*in kann das letzte Muster geben, ohne allein vortanzen
ZU mussen.

3:10-4:10 Ein Move fiir alle
Die Gruppe wahlt zwischen zwei bekannten Bewegungen. Der gewahlte Move
wird achtmal wiederholt. Danach wird er halb so gro3 ausgefuhrt.

4:10-5:00 Abbremsen und beginnen
Die Bewegungen werden kleiner. Beim Stoppsignal kommen Hande und Blick
zur Ruhe. Die Lehrperson nennt den ersten Arbeitsschritt.
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Mogliche Ansage

Lehrperson

Wir bringen den Kreislauf kurz in Bewegung. Sie entscheiden selbst, ob Sie sitzen
oder stehen und wie grof3 Ihre Bewegung wird. Nach funf Minuten beginnen wir
gemeinsam mit dem ersten Arbeitsschritt.

Varianten nach Schulstufe

Volksschule Grundschule:
mit Bildern arbeiten, zum Beispiel Wecker, Kreuz und Echo. Muster auf héchstens
vier Zahlzeiten begrenzen.

Sekundarstufe I:
zwischen zwei Musiktempi oder Bewegungsvarianten abstimmen lassen.
Kein Solo verlangen.

Sekundarstufe Il:
Ziel und Dauer knapp benennen. Die Gruppe wahlt Intensitat und Beteiligungs-
form selbst.

TipP!

Wenn mehr Zeit vorhanden ist 4

Flr 15 Minuten entwickeln Kleingruppen je ein kurzes Rhythmusecho und
testen, welches Muster die Beteiligung erh6ht, ohne die Lautstarke unnétig

zu steigern. Flir 30 Minuten werden zwei Muster verbunden, gegenseitig an-
geleitet und anschlieBend mit der Frage ausgewertet: Welche Variante hat uns
tatsachlich aktiviert?

www.groove2grow.com
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Entladen

FUr Klassenmomente mit viel Bewegungsdrang. Die Routine fuhrt grof3e
Bewegungen in einen sicheren Rahmen und verkleinert sie schrittweise.

Dauer 5 Minuten

Lautstarke 2 bis 3 von 3 kurzzeitig deutlich hérbar

Platz Eigener Platz - wenn maoglich mit einer Armlange Abstand
Intensitat Moderat mit ruhigem Abschluss

Material Keines; Musik ist optional

Entladen bedeutet hier nicht Dampf ablassen. Die Klasse tbt den kontrollierten
Wechsel von grol3 zu klein, schnell zu langsam und hérbar zu leise.

Ablauf

0:00-0:30 Raumgrenze

Jede Person zeigt mit ausgestreckten Armen den eigenen Raum und macht
die Bewegung anschlieBend kleiner. Stuhle bleiben stehen; Wege zwischen
den Tischen werden nicht genutzt.

0:30-1:20 Bewegen und Stopp
Arme und Hande werden locker ausgeschuttelt. Auf das vereinbarte Signal friert
die Gruppe ein. Drei kurze Runden mit deutlichem Stopp.

1:20-2:10 Druck und Lésung
Beide Handflachen driucken funf Sekunden gegeneinander, danach lésen.
Dreimal wiederholen. Schultern bleiben tief, der Atem flie3t normal weiter.

2:10-3:10 GrofB zu klein
Vier gro3e Armbewegungen werden zu vier mittleren und vier kleinen Bewegun-
gen. Im Sitzen geschieht dasselbe nur mit Handen und Unterarmen.

3:10-4:10 Starker Puls
Vier deutliche Schritte oder Fersendriicke am Platz, danach vier leise.
Das Muster wird dreimal wiederholt und jedes Mal leiser.

4:10-5:00 Stillpunkt
Beide FuBe stehen ruhig. Hande liegen locker auf Tisch oder Oberschenkeln.
Die Klasse hort auf ein Gerausch im Raum. Danach folgt der erste Arbeitsauftrag.
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Mogliche Ansage

Lehrperson

Wir geben der vorhandenen Bewegung einen klaren Rahmen.
Niemand muss springen oder laut sein. Wir beginnen gré3er und enden
gemeinsam klein und ruhig.

Varianten nach Schulstufe

Volksschule Grundschule:
mit den Begriffen grof3, mittel, klein und Stopp arbeiten. Nur ein Signal verwenden.

Sekundarstufe I:
eine Schuler*in steuert die Verkleinerung Uber Handzeichen. Die Klasse bewertet
keine Ausfuhrung.

Sekundarstufe Il:
als kurze Reset-Sequenz ohne spielerische Geschichte anleiten. Intensitat bleibt
selbst gewahlt.

TipP!

Wenn mehr Zeit vorhanden ist v
N
Flir 15 Minuten erginzt die Klasse zwei selbst gewéhlte Ubergidnge von grof zu
klein. Fir 30 Minuten entwickeln Kleingruppen eine Sequenz mit den Parame-
tern Raum, Tempo und Lautstarke. Jede Gruppe erklart anschlieBend, wie ihr
Ablauf sicher endet.
J
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Fokussieren

FUr Ubergange zu Zuhéren, Lesen, Schreiben oder konzentrierter Einzelarbeit.

Dauer 5 Minuten
Lautstarke 1von 3 sehr leise
Platz Am eigenen Platz sitzend oder stehend
Intensitat Niedrig
Material Keines; Musik ist optional
Ablauf

0:00-0:30 Orientieren
FURBe finden Bodenkontakt. Der Blick ruht auf einem festen Punkt oder
auf dem Tisch. Niemand muss die Augen schlieBBen.

0:30-1:20 Offnen und schlieBen
Hande 6ffnen und schlie3en sich viermal langsam. Danach drehen sich
die Handflachen zweimal nach oben und unten.

1:20-2:10 Uberkreuz tippen

Rechte Hand tippt auf den linken Oberschenkel, linke Hand auf den rechten.
Acht bis zwolf ruhige Wechsel. Im Stehen kann zum gegenuberliegenden Knie
getippt werden.

2:10-3:10 Spiegeln
In Paaren fuhrt eine Person zwei sehr langsame Handbewegungen, die andere
spiegelt. Nach drei3ig Sekunden wechseln die Rollen. Berihrung ist nicht nétig.

3:10-4:10 Viererfolge
Hande heben auf eins und zwei, sinken auf drei und vier. Vier Wiederholungen.
Danach wird die Bewegung nur noch angedeutet.

4:10-5:00 Nachster Schritt
Material liegt bereit. Die Lehrperson nennt einen einzigen Startauftrag.
Die Klasse beginnt ohne weitere Erklarung.

www.groove2grow.com
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Mogliche Ansage

Lehrperson

Wir wechseln jetzt gemeinsam in eine ruhigere Arbeitsphase.
Jede Bewegung bleibt klein und angenehm. Am Ende héren Sie nur den ersten
Schritt der ndchsten Aufgabe.

Varianten nach Schulstufe

Volksschule Grundschule:
Spiegeln zunachst gemeinsam mit der Lehrperson. Die Viererfolge laut mitzahlen
und danach flUstern.

Sekundarstufe I:
Paarbildung ohne Platzwechsel. Wahl zwischen Spiegeln und eigener kleiner
Koordinationsfolge.

Sekundarstufe Il:
die Routine auf drei Minuten kurzen und direkt mit einer stillen Einstiegsfrage
verbinden.

TipP!

Wenn mehr Zeit vorhanden ist -

( )
Fur 15 Minuten werden zwei weitere Spiegelrunden mit verandertem Tempo er-
ganzt. Fur 30 Minuten entwickeln Paare eine leise Koordinationsfolge aus vier
Bewegungen, tauschen sie mit einem zweiten Paar und prufen, ob der Ablauf
leicht verstandlich und ohne Vorflihren umsetzbar ist.

\_ J
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Wochenprotokoll

Das Protokoll dient nicht der Bewertung einzelner Schuler*innen. Es hilft der Lehrperson
zu prufen, ob die gewahlte Routine zur Situation und zur folgenden Aufgabe gepasst hat.

und Stunde

Datum Nachste
Anpassung

Ausgangssituation Reset Beobachtung danach

Ll

n S

Kurze Auswertung am Ende der Woche

Welche Routine liel3 sich ohne lange Erklarung starten?

Welche Variante passte am besten zur folgenden Aufgabe?

Wer brauchte eine sitzende, kleinere oder beobachtende Beteiligungsform?
Welche Signale waren eindeutig, welche mussen wir andern?

Welche zwei Routinen behalten wir in der nachsten Woche bei?

Vier Wochen zur gemeinsamen Routine

Woche eins:
Fokussieren zweimal in derselben Ubergangssituation einsetzen.

Woche zwei:
Aktivieren oder Entladen erganzen und die Unterschiede erklaren.

Woche drei:
Die Klasse mit Handzeichen einschatzen lassen, welcher Reset passt.

Woche vier:
Zwei Routinen auswahlen, Signale vereinheitlichen und eine Anpassung festlegen.

www.groove2grow.com
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Name (freiwilig): .......vereerececcnecrececncsaeseeeesesncanes Datum: .......ccvcceccncnnees

Markiere vor und nach der Routine, was fiir dich passt.
Es gibt keine richtige oder falsche Antwort.

Meine Energie ist gerade
1 sehr niedrig 2 3 4 5 sehr hoch
Ich mache heute mit

im Stehen im Sitzen mit kleineren Bewegungen beobachtend

Ich kann mit dem ersten Arbeitsschritt beginnen

ja teilweise noch nicht

Die Routine passte zu diesem Moment

ja teilweise nein
Beim nachsten Mal sollte die Routine

gleich bleiben kuUrzer sein ruhiger sein aktiver sein

Das habe ich bemerkt




groove /grow

Hinweise fur die schulweite Nutzung

Wenn mehrere Lehrpersonen RESET 5 verwenden, sollten sie moglichst dieselben
Begriffe und Stoppsignale nutzen. Die Routinen bleiben leichter zuganglich,

wenn Klassen nicht bei jeder Lehrperson neue Regeln lernen mussen. Vereinbaren Sie
auBBerdem, welche sitzenden Varianten standardmaflig angeboten werden und wie
Erfahrungen im Kollegium kurz ausgetauscht werden.

Fur eine schulinterne EinfUhrung kann groove2grow die Routinen gemeinsam mit
dem Kollegium erproben und an Raume, Altersstufen und bestehende Unterrichtsablau-
fe anpassen.

Hinweise fur die schulweite Nutzung

Systematische Ubersichten zeigen, dass aktive Unterrichtspausen zusatzliche Bewe-
gungszeit schaffen und in einzelnen Studien Klassenverhalten oder bestimmte kognitive
Prozesse unterstutzen. Die Ergebnisse sind heterogen. RESET 5 wird deshalb als didakti-
sche Ubergangsroutine eingesetzt und nicht als Behandlung von Stress oder als Garantie
fur bessere Lernleistungen.

Melguizo-lbanez, E., Zurita-Ortega, F, Tadeu, P. et al. (2026). Classroom Active Breaks as a
Physical-Educational Intervention for Executive Functions and Mathematical Outcomes.
Educational Psychology Review, 38, 43.

Reyes-Amigo, T. et al. (2025). Effectiveness of school-based active breaks on classroom
behavior, executive functions and physical fitness in children and adolescent. Frontiers in
Public Health, 13, 1469998.

Infantes-Paniagua, A. et al. (2021). Active School Breaks and Students' Attention. Brain
Sciences, 11(6), 675.

Masini, A. et al. (2022). Evaluation of feasibility, effectiveness, and sustainability of school-
based physical activity active break interventions in pre-adolescent and adolescent stu-
dents. Canadian Journal of Public Health, 113, 713-725.
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Vielen Dank

far das Herunterladen unserer
didaktisch-methodischen Anleitung! !

Deine Fragen, Anmerkungen
und Feedback
sind immer willkommen!

PN £

Wir freven uns
av€ Deine ——

Ruckmelduns!

https://groove2grow.com/kontakt/

LI Inspirationen & Tipps

- . - \ :
TP BLOG —  ZHE
’ https://groove2grow.com/blo Of _:.Ef
-

Bleib auf dem Laufenden!

NEWSLETTER —

https://aroove2grow.com/kontakt/#tnewsletter r

@ )
Okl O
Mit freundlicher Unterstlitzung von: :
I' —y 8
b ]
B/ldung
Tomorrow - /

www.groove2grow.com



http://www.groove2grow.com
https://groove2grow.com/kontakt/
https://groove2grow.com/blog/
https://groove2grow.com/kontakt/#newsletter

