
Uppbygging - Skipuleggja litblind vináttumót

Skráningar-, samþykkis- og slysaeyðublöð

Kynning Þegar þú setur upp eyðublöðin þín vertu viss um að þú notir ekki 
litakóðun þegar þú safnar upplýsingum. Til dæmis, þegar þú skráir 
upplýsingar um ofnæmi skaltu ekki treysta á tilkynningakerfi eins og 
rautt sem táknar „ofnæmi“ og grænt sem táknar „ekkert ofnæmi“. 
Mundu að spyrja alla þátttakendur, hvort sem það eru leikmenn, 
þjálfarar eða leikstjórnendur, hvort þeir séu litblindir svo þú getir 
veitt sérstakan stuðning ef þörf krefur. Mundu að margir eru ekki 
meðvitaðir um að þeir séu fyrir áhrifum og aðrir gætu ekki viljað 
gefa upp greiningu.

Þessi handbók mun hjálpa þér að tryggja að mótið 
þitt sé litblindvingjarnlegt. Þetta er mikilvægt þar 
sem einn af hverjum 12 körlum og ein af hverjum 
200 konum eru fyrir áhrifum af litblindu, þar á 
meðal leikmenn, þjálfarar, áhorfendur og 
mótshaldarar. Litblinda eða Color Vision Deficiency 
(CVD), eins og það er tæknilega kallað, er ein 
algengasta arfgenga sjúkdómurinn í heiminum og 
hefur áhrif á um 300 milljónir manna um allan 
heim. Til að takast á við og vekja athygli á þessu 
máli var „Tackling Color Blindness In Sport 
(TACBIS)“ forritið búið til.

Vefsíða
Mótsvefsíðan þín verður nauðsynleg fyrir samskipti 
viðburðarins þíns. Það kann að virðast einfalt að búa til 
vefsíðu en þú þarft að ganga úr skugga um að hún sé 
aðgengileg öllum.Hvað get ég fundið í þessari handbók?

Þetta skjal undirstrikar þá þætti í skipulagsferli mótsins 
sem þarf að taka á til að tryggja að engir þátttakendur 
sem eru litblindir séu útilokaðir.
Hins vegar er ekki ætlað að verða þetta skjal til að veita þér 
upplýsingar um alla þá þætti sem þarf til að skipuleggja 
árangursríkt mót, það undirstrikar einfaldlega svæði sem 
þarf að hafa í huga þegar þú skipuleggur mót til að tryggja 
aðgengi að litblindu.

Helstu ráð
Til að tryggja að litblindir geti skilið allar 
upplýsingar á vefsíðunni þinni, mundu
• gefðu aldrei upplýsingar eingöngu eftir lit
• nota ljósan texta/tákn/tölur á móti dökkum bakgrunni 

og dökkan texta o.s.frv. gegn ljósi
bakgrunnur – forðastu alltaf hvítan texta á gulum grunni og 
rauðan sem andstæðu við svartan

• ef þú notar sveimaaðgerðir eða litabreytingar til að hjálpa við 
leiðsögn á vefsíðum, einnig til að bæta við annarri leið 
fyrir litblinda til að sjá breytinguna, eins og að undirstrika 
texta þegar valmyndarflipi er færður yfir.

Fyrir hvern?
Með áherslu á fótbolta geturðu notað þetta skjal fyrir hvers kyns 
íþróttir. Þú munt nú þegar hafa grunn til að byggja upp 
körfubolta-, handbolta-, rugby- eða íshokkímótið þitt (eða fyrir 
hvaða íþrótt sem er). Þessu skjali er ætlað að vera almennt og 
aðlagast þinni eigin íþrótt og hægt er að nota það af 
grasrótarfélögum sem og atvinnumannvirkjum.
Vinsamlegast hafðu í huga að þrátt fyrir að nauðsynleg inntak 
fyrir mótaskipulag verði ekki það sama frá einni stofnun til 
annarrar, þá munu lykilþættirnir þar sem hægt er að koma til 
móts við litblint fólk vera það sama fyrir alla.

Samfélagsmiðlar hafa samskipti
Þegar þú þróar rásarstefnu þína á samfélagsmiðlum eins og 
stílblaðið þitt skaltu vera meðvitaður um að sumar 
litasamsetningar geta „rekast“ sem þýðir að sumar upplýsingar í 
lit geta verið ólæsilegar gegn ákveðnum bakgrunnslitum. Til 
dæmis, ekki nota rauðan eða appelsínugulan texta við ljósmynd 
af grænum tóni. Forðastu á sama hátt dökkbleikt sem andstæða 
við blátt. Þú getur athugað hvort hönnunin þín sé skýr í 
grátónum og ef þú ert ekki viss skaltu breyta í betri andstæða 
litasamsetningu.

Markmið

Markmið þessa skjals er að draga fram mismunandi 
hindranir sem litblindir geta lent í við afhendingu 
viðburðar. Í öllu þessu skjali munt þú hafa tækifæri til að 
meta venjulegar afhendingaraðferðir þínar og vera allir á 
einni línu til að skilja betur hvar þú gætir endurstillt suma 
þætti til að tryggja að litblindir séu ekki útilokaðir.

Fjölmiðlar

Hugleiddu ráðin hér að ofan fyrir öll samskipti þín, þar á meðal 
fréttatilkynningar og hvers kyns síðari kynningu, svo sem þegar 
þú bætir texta við myndband af viðburðinum þínum.

tacbis TACBIS TACBIS verkefni Að takast á við litblindu í íþróttum

Translated from English to Icelandic - www.onlinedoctranslator.com

https://www.onlinedoctranslator.com/en/?utm_source=onlinedoctranslator&utm_medium=pdf&utm_campaign=attribution


Leiðsögn um mótið
Þegar þú setur saman mótahandbókina þína eru nokkrir þættir sem þarf að huga sérstaklega að vegna þess að þeir eru krefjandi fyrir 
fólk með litblindu að skilja. Fyrir heildarhönnun, mundu eftir helstu ráðunum á fyrri síðu og íhugaðu vandlega hvernig þú gætir notað 
valið mótarlitasamsetningu. Til dæmis mun leiðarvísirinn þinn innihalda mótaáætlun og gæti einnig innihaldið staðsetningarkort 
„Hvernig á að finna okkur“. Gakktu úr skugga um að allar upplýsingar á kortum og uppdráttum séu veittar með texta eða táknum auk 
lita. Til dæmis, í 'Hvernig á að finna okkur' kortið gætirðu sýnt mismunandi litaða vegi/hjólaleiðir o.s.frv. með línum af mismunandi 
mynstri frekar en bara með heilum línum í mismunandi litum. Mundu að bæta mynstrum við hvaða lykla sem er.

Merki
Einnig þarf að huga að merki viðburðarins sem vísar þátttakendum þínum og gefur upplýsingar um mismunandi 
staði eins og hádegismatssal, búningsherbergi, sjálfboðaliða eða stigatöflu. Ef þú býrð til svæðisáætlun, vertu viss 
um að hún sé innifalin fyrir litblinda fólk. Eins og hér að ofan, ekki gleyma að nota verkfæri til að herma litblindu 
og nota Helstu ráðin frá síðu 1. Þú þarft einnig að endurskoða aðstöðu þína til að tryggja að litblindir sjái 
auðveldlega skilti fyrir búningsklefa, salerni o.s.frv. . Mikilvægt er að þú veltir einnig fyrir þér hvort 
neyðarútgangsskilti og neyðarútgangsáætlanir/verklagsreglur og neyðarbúnaður sé auðvelt að sjá og skilja. 
Skoðaðu myndirnar á síðunni ….

CVD uppgerð

Kort eru gagnleg verkfæri til að stýra mótinu þínu til að beina þátttakendum þínum á réttan stað. Hins 
vegar getur notkun sumra litasamsetninga skapað áskoranir fyrir litblinda þátttakendur.
Ef þú berð saman báðar myndirnar, hér að ofan, er hluti af textanum og smáatriðum í lyklinum ólæsilegur í 
litblindu uppgerðinni.

tacbis.eu



SKIPULAG

Vettvangur

Þegar þú velur hentugan vettvang til að halda 
viðburðinn þinn, fótboltavöll, íþróttahús eða annan stað, 
eru nokkrir þættir sem þú þarft að hugsa um
hefur kannski ekki hugsað áður.

2. Ef heimabúningurinn þinn er ljós litur (skilgreint sem 
hvítur, pastellitur eða gulur) þá verður þú líka að taka með í 
mótið annaðhvort

• Dökkar skyrtur á útivelli, eða
Sett af dökkum smekkbuxum, helst bláum eða svörtumÍþróttamiðstöðvar geta verið mjög krefjandi 

vegna áskorana við að finna línumerkingar sem 
munu ekki rugla litblindum.
• Athugaðu línumerkingar má greinilega greina frá 

yfirborðslitnum með því að nota mónóaðgerðina á 
snjallsímamyndavélinni þinni.

• Á sama hátt er einnig hægt að greina liti á 
línumerkingum fyrir íþrótt þína frá litum fyrir 
aðrar íþróttir.

Reyndu að reikna út hugsanlega átök í búningnum fyrirfram 
þegar dregið hefur verið. Til að aðstoða þig við þetta þarftu lið 
til að tilgreina heimili sitt, að heiman (ef við á) og vara smekkliti 
á skráningareyðublaðinu sínu.

Þar sem markverðir koma einnig við sögu, í fyrsta lagi þurfa reglur 
þínar að kveða á um að hvert lið hafi dökkan 
heimamarkvarðarbúning ef útibúningur þeirra er ljós (eða öfugt) 
og að hvert lið komi með eitt sett af dökkum 
markmannsbúningum og eitt sett af ljósum markverði. pökkum.

Ef þú þarft að skipta fótboltavelli í fjóra velli, vertu viss um 
að þú veljir viðeigandi búnað til að ná þeim
aðskilnað. Skoðaðu myndirnar hér að neðan sem sýna að 
appelsínugult, sem og rauðar og grænar keilur. S
veldu hvítar, gular eða bláar keilur sem fyrsta val. Best er að biðja um myndir af öllum skyrtulitunum.

Þegar þú hefur athugað allar litasamsetningar liðsins 
(notaðu mónó myndavélaraðgerð snjallsímans ef þú ert 
ekki viss) þá geturðu valið hentugan lit fyrir 
leikdómarann.

Forðastu „árekstra“ í settinu
Það eru nokkrar algengar samsetningar af litasettum 
sem erfitt verður fyrir litblinda að greina á milli, 
sérstaklega þegar leikurinn gengur mjög hratt.

Gakktu að lokum úr skugga um að reglur um búninga þína 
kveði á um að endanleg ákvörðun um búningaliti eða hvort nota 
þurfi smekkbuxur sé hjá mótshaldara og mótsstjórnendum. 
Látið stjórnendur liðsins fylgja með TACBIS upplýsingablað fyrir 
dómara, þjálfara, leikmenn og ráðgjöf þegar litir eru valdir fyrir 
liðsstjóra áður en mótið hefst.

Vinsamlegast skoðaðu myndirnar hér að neðan og TACBIS 
upplýsingablaðið um „Ráðleggingar þegar litir eru valdir“.

Þegar þú setur saman búningareglurnar fyrir mótið þitt, vertu 
viss um að þú útvegar öllum liðum nokkrar einfaldar 
búningareglur til að forðast átök í litblindum búningum.

Ef eitt lið klæðist dökkum búningi og andstæðingurinn klæðist 
ljósum búningi, þá er hægt að útrýma litblindu búningaátökum að 
mestu frá upphafi. Til að ná þessu setti reglugerðir gætu til dæmis, 
tilgreint

• Ef heimabúningurinn þinn er dökkur (skilgreindur sem hvaða 
litur sem er annar en hvítur, pastellitir eða gulur) þá verður 
þú líka að taka með í mótið annaðhvort

• Léttar skyrtur í burtu, eða
• Sett af smekkbuxum í ljósum lit, helst gulum eða 
hvítum

Bolirnir áefstu röðeru sýndar í venjulegri litasjón. Þeir sem eru íneðri röðeru litblind eftirlíking afefstu röð.
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Venjuleg sjón Litblinda uppgerð

Skyndihjálp og öryggi
Skyndihjálp er afar mikilvægt. Þetta er einn af helstu hlutum 
mótsins sem þú þarft að skipuleggja fyrir daginn sem viðburðurinn 
þinn er. Vertu meðvituð um að sjúkraliðar og annað 
heilbrigðisstarfsfólk sem gæti litblindur treystir því ekki á litakóða 
þríeyðslukerfi. Við ráðleggjum þér að hafa hjartastuðtæki innan 
mótsins þíns og tryggja að hjartastuðtæki sem hýst eru varanlega 
á mótsstaðnum séu auðveldlega

Skráningar, tilkynningar, stigatöflur og töflur
Þegar þú gefur upp tilkynningar meðan á viðburðinum stendur 
skaltu muna að gefa ekki upplýsingar eingöngu í lit.
Sérstaklega fyrir stigatöflur og töflur, ef þú vilt nota liti eins 
og grænt fyrir sigur, rautt fyrir tap geturðu samt notað 
þessa litiveittþú notar líka tákn eða stafi eins og hak eða 
kross. Mundu að nota aldrei rautt sem andstæðu við svart á 
tilkynningum, td merktu ekki bönnuð atriði eða mikilvægar 
upplýsingar eingöngu með rauðu.
Ef þú þarft að vekja athygli á tilteknum upplýsingum 
skaltu einnig auðkenna með gulu.
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Veisluþjónusta

Þú verður að vera meðvitaður um fjölbreytt ofnæmi og mataræði þátttakenda þinna. Þegar þú safnar þessum upplýsingum í 
gegnum skráningareyðublaðið þitt skaltu gæta þess að skrá þessar upplýsingar án þess að treysta eingöngu á liti til að forðast 
rangtúlkun. Þar sem matur er borinn fram skaltu gæta þess að allar upplýsingar um ofnæmisvaka séu gefnar upp í texta og 
táknum - ekki treysta á litakóða til að gefa til kynna ofnæmisvakaupplýsingar.

Varpa ljósi á ofnæmi
Ekki auðkenna ofnæmi út frá litakóða.
Ef þú þarft að vísa til lita verður þú líka að nota texta og eða tákn.

Nánari upplýsingar er að finna í TACBIS 
upplýsingablöðunum, einkum stuðning við litblinda 
aðdáendur, ráðleggingar þegar litir eru valdir og 
leiðbeiningar fyrir klúbba og staði. Til að fá formlega 
ráðgjöf heimsækja
www.colourblindawareness.org.
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