
Litblinda og íþróttaráðgjöf 
þegar litir eru valdir

Hvað er litblinda?
Við sjáum lit í gegnum 3 tegundir af keilufrumum í augum okkar sem gleypa rautt, grænt eða blátt 
ljós. Með litblindu (litasjónskortur, CVD) virkar ein tegundin ekki eðlilega. Flestar tegundir litblindu fela 
í sér galla í rauðum eða grænum keilum, sem þýðirmargirlitasamsetningar geta verið ruglingslegar.

Bolirnir áefstu röðeru sýndar í venjulegri litasjón. Þeir sem eru íneðri röðeru litblindir
uppgerð afefstu röð.

Litblinda er ein algengasta arfgenga sjúkdómurinn í 
heiminum. Tölfræðilega hefur það áhrif á...

Af hverju geta sumar litasamsetningar 
settar valdið vandamálum?
Litblinda er sérstaklega mikilvægt málefni fyrir 
íþróttir þar sem litur búninga er grundvallaratriði 
fyrir einstaklingseinkenni liðs. Augljósasta 
vandamálið fyrir litblinda í hópíþróttum er að greina 
á milli búninga.

Það eru litblindir átök á öllum stigum í 
mismunandi íþróttum, frá grasrót til
Alþjóðlegar keppnir, sem skapa 
grundvallarvandamál fyrir suma leikmenn, þjálfara 
og leikstjórnendur og fyrir milljónir aðdáenda.

Venjuleg sjón Litblinda uppgerð
Áskoranir fyrir fólk með hjarta- og æðasjúkdóma 

fela í sér að greina liti í settinu

• á milli útileikmanna mismunandi liða

• á milli útileikmanna og markvarða
• á milli útileikmanna og leikstjórnenda
• af sumum settum sem geta „horfið“ miðað 

við lit vallarins;
• undir mismunandi gerðum lýsingar, td að færa sig 

úr skugga í sólarljós, flóðlýsingu; og í 
sjónvarpi, sérstaklega gleiðhornsmyndir og 
þegar horft er á litla skjái
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Lykilatriði sem þarf að huga að fyrir heima- og 

útibúninga

• Forðist einslita rauða, appelsínugula, græna eða svarta 

pakka, ef mögulegt er

• Ef heimabúnaðurinn þinn er dökkur skaltu velja ljósan 

burtsett lit

• Þar sem skyrtur og stuttbuxur/sokkar eru 
í öðrum lit ætti að vera góð litaskil á 
skyrtum og stuttbuxum.Venjuleg sjón Litblinda uppgerð

Kit litasamsetningar sem valda mestum 
vandamálum

• Vertu helst með sokka sem passa annað hvort við skyrtuna eða 

stuttbuxurnar - forðastu rauða, appelsínugula og græna 

sokkaSkoðaðu grafíkina á fyrri síðu til að sjá hvaða 
litasamsetningar valda mestum vandamálum.

• Ef skyrtur eru mynstraðar skaltu ganga úr skugga um að 

mynstrið sé á allri skyrtunni en ekki bara að framan eða 

aftan

• Því fleiri litasamsetningar sem eru í settinu, því meiri 
hætta er á því að sett verði árekstur

• Erfitt getur verið að greina alrautt, appelsínugult og 
algrænt sett frá litnum á vellinum

• Sumir sokkalitir geta „horfið“ gegn lit vallarins sem 
getur haft áhrif á getu litblindra leikmanna til að 
dæma hreyfingu boltans og haft áhrif á 
ákvarðanatöku litblinda leikdómara

• Mynstrar v einlitar búningasamsetningar hjálpa 
yfirleitt litblinda, leikmenn að því tilskildu að 
litirnir sem notaðir eru rekast ekki á búning 
andstæðingsins

• Búningar markvarða og leikstjórnenda ættu ekki 
að lenda í árekstri við útileikmenn eða völlinn 
þar sem það getur valdið vandamálum ekki 
aðeins fyrir áhorfendur heldur einnig fyrir 
litblinda leikmenn og gæti komið liði þínu í 
óhag.

Fljótleg athugun fyrir „árekstur“ setts

Að taka á litblindu þýðir einfaldlega að beita nokkrum 
grundvallarreglum, það þýðir ekki endilega að breyta litum 
liðsins – það þýðir einfaldlega að hugsa um hvernig þú notar 
þá.

Einföld leið til að athuga hvort tvö sett gætu rekast á er að 
ímynda sér hvernig þau gætu birst í grátóna. Þú getur notað 
snjallsíma/spjaldtölvuna „grátóna“ eða „mónó“ 
myndavélarstillingar til að skoða bæði settin. Ef þeir eru 
svipaðir í „grátónum“ eru þeir líklega „litblindir“. Sum 
einlitasett, td alrauð, getur verið erfitt að greina frá grasi, 
sérstaklega fyrir aðdáendur sem horfa á leiki á spjaldtölvum 
og snjallsímum.

fjandinn þ

hvítur n
bers.

Helst ætti annað liðið að spila í dökkum búningi og hitt í ljósum 

búningi. Þess vegna skaltu íhuga að velja einn dökkan pakka og einn 

ljósan búning þegar þú velur nýja heima- og útipökkun.

Venjuleg sjón Litblinda uppgerð

Fyrir frekari úrræði vísa til TACBIS upplýsingablaða 
fyrir leikmenn, þjálfara, klúbba og 
stuðningsaðdáendur litblinda sem skipuleggja 
vináttumót fyrir litblinda og markaðssetningu, 
samskipti og viðskiptaleg áhrif.

Venjuleg sjón Litblinda uppgerð
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