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BASK-prøven
Grundidéen i denne prøve er, at man viser, om man stadig har de medfødte reflekser og be​vægemønstre i behold. Populært kan man udtrykke det såle​des: Om man er i stand til at tumle sit legeme ud fra de bevægelsesprincipper, som naturen har udsty​ret én med. Disse bevægel​sesprincipper behersker alle raske små børn, men den moderne levevis kan medføre, at ikke alene de medfødte reflekser men også de betingede (indlærte) reflekser fra de tidlige barneår for​falder.

BASK står for:

B: bevægelighed og balance

A: afsæt

S: spring og svømning

K: kast og koordination

En prøve der bygger på afprøvning af disse såkaldte ”funktionelle grundele​menter”, har den fordel, at man umiddelbart - efter opvarmning – kan gå i gang med prøverne. Teknikindlæring, som vi kender det fra fx atletik – er der ikke behov for, det, vi afprøver, er medfødt. Det vi​ser sig dog ofte, at en lille fortræning og lidt øvelse skærper reflekserne og gør resultatet bedre.

Ved at vælge denne form for prøve til Gruppe I opnås en vis sikkerhed for at prøvedeltagerne ikke får belastnings​skader ved anden idrætstræning i hverda​gen. Som ved al anden idræt skal dette prø​vekompleks na​turligvis også indle​des med en god opvarmning.

Prøverne gennemføres alene med opnåelse af mindstemål i de forskellige al​dersklasser. Fx: Kan en 20-årig mand/kvinde springe 2,30/1,80 meter i længdespring uden tilløb, så har han/hun bestået den prøve. Der skal altså ikke være beregninger med + og – points, kun anføres bestået/ikke be​stået. Af de an​førte 11 prøver, skal man så til gengæld kun klare et vist antal af prøverne for at bestå. 

Fx skal man i aldersgruppen 18 – 29 år bestå 9 af prøverne, mens aldersgruppen 70-74 år kun skal bestå 5 af prøverne. Alle prøvekrav er natur​ligvis aldersre​la​te​rede til de fra andre prøver til Idrætsmær​ket kendte aldersgrupper. Der er ud​formet prøvekrav for hvert 5. år for de som er 50 år eller ældre, altså for 50-54, 55-59, 60-64 osv.
BASK-prøverne 
1. Længdespring med dobbelt afsæt
Almindeligt længdespring med dobbelt afsæt hvor der lægges vægt på at opnå maksimal springlængde ved brug af 1-2-3 afsætsprincippet samt ved kraftigt træk (kip) med armene. Udendørs er det tilladt at stå på kanten af springgra​ven med tæerne ud over kanten – dog må springhøjden i forhold til sandet, man lander i, ikke være hævet mere end 5 cm. Inden​dørs må der også gerne etableres en kant tæerne kan få fat i - fx kanten af en rulle​måtte. Endvidere vil det være hensigtsmæssigt at anvende en måtte til selve landingen.

Springets længde måles som altid fra afsætsstedets forkant til nærmeste ned​slagssted – sætter man fx en hånd bagud for at få balance efter lan​dingen, så måles til det sted hånden går i sandet.

Kravene ses på prøveskemaet.

2. Længdekast med bold
Boldkast skal udføres med en håndsfatning om bolden. Kastelinjen må ikke betrædes/ overtrædes ellers er kastet ugyldigt. Der må kastes fra såvel buet som ret kastelinje. 

Også her kan målet for kastet i forvejen markeres – det gælder kun om at be​stå/ikke bestå.

Kravene ses på prøveskemaet.

3.  Balanceøvelse på bom
Nederste bom – eller en fritstående balancebom med en maks. bredde på 10 cm - gøres klar til balancegang ca. 40 cm over gulvet. Bommen sta​biliseres med kiler i begge ender, således at bommen ryster mindst mu​ligt. Der er 6 for​skellige alders​be​stemte øvelser, se kravtabel. I alle øvelser gælder det om at holde balancen på bommen ved funktionel balance – altså ikke gymnastisk balancegang. Man går på bommen lidt nede i knæene – lavt tyngdepunkt, ar​mene holdes lidt ude til siden parat til at korrigere. Ved for​søg på at genfinde balancen må man ikke sætte en fod ned på siden af bommen. Det anbe​fales for 60-årige og æl​dre at have en hjæl​per til at gå på hver side parat til at tage imod, såfremt balancen tabes.

End​videre anbefa​les det for 60-årige og ældre at fire øverste bom ned til lidt over hoved​højde, såle​des at man, såfremt ba​lancen tabes, kan række en hånd op og støtte på denne bom. Hjælp fra hjæl​pere eller fra denne bom be​tyder dog, at forsøget ikke kan godkendes.

Kravtabel:

1(18-39 år): Opgang på bommen i den ene ende uden støtte på opstan​dere. Balance​gang til midten, her udføres benbøjning til ba​geste bens knæ rører bom​men, opgang, vi​dere gang til bomende uden at røre opstander, vending hele vejen rundt (360 grader), baglæns gang ud til bommidte, vending (180 grader), forlæns gang til bomende, nedspring.

2 (40-49 år): Opgang på bommen i den ene ende uden støtte på opstan​dere. Balan​cegang til midten. Stående på et ben føres det andet ben fremad opad til lidt under vandret og holdes der 3 sekunder, tilbage til udgangsstil​ling – fortsat gang til bomende. Vending (180 grader) uden støtte, gang til bom​midte, vending (180 grader) og baglæns gang til bomende, nedspring.

3 (50-59 år): Opgang på bommen med støtte på opstander. Balancegang til mid​en, kvartven​ding (siden til) hvorefter fødderne lang​somt flyttes fra hinanden indtil man står med skulderbred​des afstand mellem benene med siden til gang​retnin​gen.

Tilbage til udgangs​stilling, gang til bomende, baglæns gang til bommidte, vending (180 grader), forlæns gang til bomende, nedspring.


4 (60-69 år): Opgang på bommen med støtte på opstander. Balancegang til midten, vending (180 grader), baglæns gang til bomende uden støtte mod op​stander. Forlæns gang til bommidte, balance på en fod med lille kropfæl​ning fremad med benløft bageste ben fri af bommen, balance holdes i 3 sekunder, tilbage til udgangsstil​ling, fortsat gang til bomende, ned​gang med støtte.

5 (70-79 år): Opgang på bommen med støtte på opstander. Balancegang til midten, ba​lance på højre fod i 3 sekunder, fortsat gang til bomende. Vending (180 grader) med støtte på opstander, gang til bommidte, balance på venstre fod i 3 sekunder, fort​sat gang til bomende, nedgang med støtte.

6 (80 + år): Opgang på bommen med støtte på opstander. Balancegang til bomende, vending (180 grader) med støtte på opstander, ba​lancegang til bomende, nedgang med støtte. 


4.  Indkast uden tilløb med håndbold
Kasteren skal stå med en fod på sidelinien og forblive i korrekt position indtil bolden har forladt kasterens hånd, medens der ingen begrænsninger er for den anden fods placering.

Også her kan målet for kastet i forvejen markeres – det gælder kun om at be​stå/ikke bestå.

Kravene ses på prøveskemaet.

5.  Afsætsdifference med dobbelt afsæt
I denne prøve gælder det om at sætte lodret af så kraftigt som muligt. Perso​nen står ved en væg med siden til væggen. Kom lidt talkum/kridt på finger​spidserne og ræk op med den arm, der er nærmest væggen, så højt som muligt men på flade fødder. Der skal virkelig rækkes opad med armen, skulderleddet skal også løftes. Så højt personen kan nå sættes fingerspid​serne mod væg​gen, så man får et aftryk.

Herefter gælder det om – med siden til væggen - at sætte af med dobbelt af​sæt og med forstærkning ved brug af kip med armene. Personen skal nu sætte fingrene på væggen øverst i hoppet. Man må gerne prøve med både højre og venstre side til væg​gen, kastearmssiden er som regel bedst.

Største forskel mellem øverste del af det første mærke (ståmærket) og øverste del af det sid​ste mærke (hopmærket) måles i cm – det er målet for personens evne til at sætte af lodret.

En lidt bedre udgave af denne prøve får man ved at sætte et par kroge på et stykke tavle så​dan at tavlen kan sættes på en af bommene i salen. Nederste kant af tavlen afpasses til ”stå​højden” og efter hoppet kan tavlen fires ned for måling.

Kravene ses på prøveskemaet.

6. Forlæns rullefald
Denne øvelse gennemføres ikke for personer over 59 år.

At falde rigtigt er en behændighedsøvelse som børn normalt kan, men som voksne må lære. Et forlæns rullefald er det mest skånsomme fald, når man virkelig falder med nogen fart. Det skal øves så mange gange, at det udføres reflektorisk, når man pludselig falder. 

Forlæns rullefald kan nærmest sammenlignes med en skæv kolbøtte, hvor man ruller over en skulder – ryglinien fra skulderen til sædet i modsatte side. Rulles der over højre skulder, drejes hovedet til venstre, og omvendt hvis der rulles over venstre skulder. Det kan indøves i ganske langsom form og efterhånden kan farten sættes op. Bør gennemføres på rullemadras.

For at faldet godkendes skal der ske en rulning uden bump af nogen art.

Kravtabel:

1 (18-39 år): Rullefald efter gang, hvor faldet iværksættes ved et skub fra makker i ryg​gen. Faldet skal ske med nogen fart, som var det et virkeligt fald, hvor man fx snubler over en fli​sekant, eller hvor man får taget benene bagfra i fod​bold.

2 (40-49 år): Rullefald fra gangstående stilling og på eget initiativ. Der skal sættes af med ba​geste ben, således at rullefaldet sker med nogen fart.

3 (50-59 år): Rullefald fra ½ knæstående stilling og på eget initiativ, lidt langsommere form.

7.  Gribning af tennisbold
Det er en naturlig refleks at gribe. Denne prøve viser, om man stadig kan koordi​nere øjne og hænder ved at gribe. 

På 10 - 15 meters afstand kastes en ”gribelig” blød-halvhård bold til perso​nen, som skal gribe den med begge hænder. Det er tilladt (men ikke tilråde​ligt) at gribe med en hånd.

”Gribelig” betyder, at bolden skal komme i en sådan højde og med en sådan fart, at man umid​delbart vil vurdere den som gribelig.

For at bestå skal personen gribe et vist antal bolde ud af 10 kast, fx 8 bolde.

Kravene ses på prøveskemaet.

8.  Balance i forbindelse med hink
På bane med plant underlag afmærkes en bane med plasttoppe og med af​stande som her angivet (meter). Her gennemføres balanceprøven.


              

Startlinie:                                                         

Personen skal gennemhoppe banen på et ben (hinke) hurtigst muligt. Det er tilladt at skifte ben undervejs, men der skal hoppes mindst 5 hop på et ben, før der skiftes ben. To ben på jorden samtidigt giver et tidstillæg på 2 sek. pr. gang.

Tiden tages i sekunder fra startlinien overskrides ved start og indtil den igen overskrides efter gennem ”hink” af banen.

Kravene ses på prøveskemaet.

9.  Bagudkast med fodbold med to hænder
Personen står med fodbolden i hænderne. Han/hun bøjer sig forover og kaster bolden bagover hovedet med en kraftig udstrækning af krop og ben nærmest som et afsæt. Det gælder om at ka​ste så langt som muligt.

Markér eventuelt med en linie, hvor langt der skal nås i kastet. Husk grundig opvarmning især af rygstrækkerne, inden øvelsen gennemføres.

Kravene ses på prøveskemaet.

10.  Behændighedsprøve
Udgangsstilling: stående med armene strakte op over hovedet med hænderne på en bom i stræk​højde. Øvelsen må gerne gennemføres uden at have sko på.

Udførelse: på signal – ned at ligge på maven – kraftig armstrækning med sam​tidigt afsæt med begge fødder ind mellem armene og ned at ligge på ryggen med armene i stræk til gulvberø​ring med hænder – kraftigt armkip fremad-opad op at stå og røre bomme – fortsat ned på ma​ven osv.  Øvelsen slutter, når man sidste gang rammer bommen med hænderne.

Unge op til 3 gange, lidt ældre 2 gange, ældre 1 gang på tid i sekunder.

Øvelse i at beherske sin krop og bevæge sig hurtigt.

Kravene ses på prøveskemaet.

11.  Svømmeprøve
I Danmark bør alle kunne svømme 200 m – derfor denne prøve.

Ingen krav til svømmestil eller tid, kun det ene krav at de 200 m skal svømmes uden pau​ser eller hvil ved bassinkanten. Hvil ved at flyde eller træde vande er i orden, skift af svømme​stil undervejs er også tilladt.

PRØVEKRAV: BASK-prøver, MÆND

	
	                    Alder

Øvelse
	Enhed
	18-29
	30-39
	40-49
	50-54
	55-59
	60-64
	65-69
	70-74
	75-79
	80-84
	> 84

	1
	Længdespring med dobbelt afsæt
	cm
	230
	220
	200
	185
	180
	170
	160
	150
	130
	  120
	  100

	2
	Boldkast 
250 g/m
	m
	50
	45
	42
	40
	37
	32
	28
	25
	22
	20
	18

	3
	Balanceøvelse på bom
	krav-tabel
	1
	1
	2
	3
	3
	4
	4
	5
	5
	6
	6

	4
	Indkast med håndbold 
	M
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	 9

	5.
	Afsætsdifference,

Dobbelt afsæt
	cm
	38
	36
	34
	32
	30
	28
	26
	24
	22
	20
	18

	6.
	Forlæns rullefald


	krav-tabel
	1
	1
	2
	3
	3
	
	
	
	
	
	

	7
	Gribning, 10 forsøg
	antal
	8
	8
	7
	7
	6
	6
	5
	5
	4
	4
	3

	8
	Balance, hinke-prøve zigzag 
	sek.
	15
	18
	21
	24
	27
	30
	35
	40
	45
	50
	55

	9.
	Bagudkast med fodbold 
	m
	17
	16
	15
	   14
	14
	13
	13
	12
	12
	11
	10

	10
	Behændigheds-prøve, i alt:
	antal

sek.
	3

15
	3

18
	2

11
	2

13
	2

15
	2

18
	1

7
	1

9
	1

11
	1

14
	1

16

	11
	Svømmeprøve 200 m fri 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Bestå mindst

	antal prøver
	9
	9
	8
	7
	7
	6
	6
	5
	5
	4
	4


PRØVEKRAV: BASK-prøver, KVINDER

	
	                    Alder

Øvelse
	Enhed
	18-29
	30-39
	40-49
	50-54
	55-59
	60-64
	65-69
	70-74
	75-79
	80-84
	> 84

	1
	Længdespring med dobbelt afsæt
	cm
	180
	170
	160
	150
	142
	135
	127
	120
	105
	100
	85

	2
	Boldkast 
250 g/m
	M
	30
	27,5
	25
	22,5
	20
	17,5
	15
	12,5
	10
	7,5
	7,5

	3
	Balanceøvelse på bom
	krav-tabel
	1
	1
	2
	3
	3
	4
	4
	5
	5
	6
	6

	4
	Indkast med håndbold 
	M
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	5

	5.
	Afsætsdifference,

Dobbelt afsæt
	cm
	28
	26
	24
	22
	20
	18
	16
	14
	12
	10
	8

	6.
	Forlæns rullefald


	krav-tabel
	1
	1
	2
	3
	3
	
	
	
	
	
	

	7
	Gribning 
10 forsøg
	antal
	8
	8
	7
	7
	6
	6
	5
	5
	4
	4
	3

	8
	Balance, hinke-prøve zigzag 
	sek.
	20
	23
	26
	29
	32
	35
	38
	41
	44
	47
	50

	9.
	Bagudkast med fodbold 
	m
	12
	11
	10
	    9
	8
	7
	7
	5
	5
	4
	3

	10
	Behændigheds-prøve, i alt:
	antal

sek.
	3

20
	3

23
	2

16
	2

18
	2

20
	2

22
	1

10
	1

12
	1

14
	1

16
	1

18

	11
	Svømmeprøve 200 m fri 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Bestå mindst


	antal prøver
	9
	9
	8
	7
	7
	6
	6
	5
	5
	4
	4
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4 m





2 m








PAGE  
20

