
Litblinda í íþróttaráðgjöf 
fyrir þjálfara

Hvað er litblinda?
Við sjáum lit í gegnum þrjár gerðir keilufrumna 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.

Venjuleg sjón Litblinda uppgerð

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

Áhrif CVD á leikmenn
Litblinda getur haft veruleg áhrif á frammistöðu 
leikmanna og liðs og getur aukið meiðslahættu ef 
hún er ekki rétt studd, svo það er mjög mikilvægt 
fyrir þjálfara að vera meðvitaðir um litblindu og 
hvernig þeir geta stutt.
áhrifum leikmanna/íþróttamanna.

Áskoranir fyrir litblinda leikmenn í 
leikjum
• Að greina á milli lita setta af:

– útileikmennirnir
- útileikmenn og markvörður(ar)
- útileikmenn og 
leikstjórnendur
– leikmannabúningur „hverfur“ á 

móti lit vallarins
• Að fylgja boltanum á móti vellinum/stöðunum
• Mismunandi gerðir af lýsingu td að flytja úr 

skugga í sólarljós, flóðlýsing

Áskoranir fyrir litblinda leikmenn á æfingum
• Að greina á milli bib lita
• Aðgreina búnað frá vellinum/öðrum búnaði,

td
- boltar, keilur, sparkandi teigar, æfingarhindranir,

- mannequins,
– línumerkingar, hornfánar

• Taktísk þjálfun – að greina á milli lita 
teymisins á segultöflum

• Kennslukennsla
– að greina á milli pennalita á töflum 

td á milli rauðs og græns eða rauðs 
og svarts

- aðgreina upplýsingar í grafík
td eftir tilteknum leikmanni í endursýningum á 

sjónvarpsupptökum
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tacbis TACBIS TACBIS verkefni Að takast á við litblindu í íþróttum
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Árangursríkar aðferðir við að þjálfa leikmenn 
með CVD
• Gakktu úr skugga um að litir setts fyrir eldspýtur séu ekki 

„litblindir“ settir

• Í þjálfun notaðu bláar á móti gulum eða hvítum smekkjum sem 

fyrsta val

• Gakktu úr skugga um að línumerkingar séu hvítar eða gular sem 

fyrsta val, forðastu rauð á grasi

• Í taktískri þjálfun notaðu bláa á móti hvítum eða 
gulum seglum fyrir útileikmenn

• Þegar litaðir pennar eru notaðir á flettitöflum og hvítum 

spjöldum, gerðu greinarmun á liðum sem nota mismunandi 

form fyrir andstæð lið, td þríhyrninga og hringi.
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Tölfræðilega mun það vera að minnsta kosti einn litblindur leikmaður 

í hverjum hópi með 12 eða fleiri karlmönnum, til dæmis einn eða tveir 

í hverju fótboltaliði og tveir eða þrír í hverjum Rugby Union hópnum.

Áskoranir fyrir þjálfara eru:
• Að bera kennsl á litblinda leikmenn vegna þess að flestir greindir 

leikmenn fela ástand sitt og margir vita ekki af því eða hvaða 
áhrif það getur haft á frammistöðu þeirra

• Val á viðeigandi búnaði fyrir litblinda leikmenn
• Að vernda aðra leikmenn fyrir hugsanlegum mistökum leikmanna 

með hjarta- og æðasjúkdóma vegna vandamála við að greina liti 
skýrt, td óvæntar tæklingar/meiðslahætta ef litir á smekk eru of 
líkir.
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Hvernig á að bera kennsl á leikmenn með CVD

• Biddu leikmenn/foreldra um að segja þér það (þótt margir viti það 

kannski ekki).

• Ákveðnar athafnir geta valdið breytingu á hegðun. 
Passaðu þig á

- ákveðnar litasamsetningar á smekkbuxum sem 

valda óeðlilegum ruglingi hjá leikmanninum;

- leikmenn sem stoppa boltann áður en þeir gefa boltann/
sýna óþarfa hik við boltann;

- leikmenn fara óvart til andstæðinganna, 
sérstaklega á æfingum þegar liðsskipan er 
stöðugt að breytast;

– leikmenn fara með boltann út fyrir leiksvæðið án þess að 
gera sér grein fyrir því hvort td rauðar línur/keilur séu 
notaðar á grasi eða mismunur á gólfmerkingum sé ruglaður í 
íþróttahúsum innanhúss.
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Nánari upplýsingar er að finna í TACBIS 
upplýsingablöðum fyrir leikmenn, klúbba, 
ráðleggingar við val á litabúnaði og 
skipulagningu á vináttumóti fyrir litblinda.

Horfðu á myndband FA The Colorful Game 
með QR kóðanum og sjáðuLitblinda UEFA/FA 
í leiðbeiningarskjali um fótbolta , 
Leiðbeiningar World Rugby um litblindu kl
www.colourblindawareness.org .

Vissir þú að sumir alþjóðlegir leikmenn, þjálfarar og 
leikstjórnendur eru litblindir,
þar á meðal fótboltamennirnir Petit (Portúgal), Matt Holland 
(Írska lýðveldið), Thomas Delaney (Danmörk), fótboltaþjálfarana 
Ralf Rangnick og Lars Lagerback, leikmenn Rugby Union Sir Bill 
Beaumont, Mike Blair, Chris Paterson og fyrrverandi 
prófdómarinn Dave Pearson?

Remi Allen leikmaður ofurdeildar kvenna hefur einnig 
bent á vandamál sem hún hefur glímt við í leikjum.
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Ráðgjafablað fyrir þjálfara tacbis.eu

https://www.uefa.com/insideuefa/sustainability/activities/023d-0f8e5697f3d2-0096c9a93584-1000--helping-colour-blind-people-in-football/
https://www.uefa.com/insideuefa/sustainability/activities/023d-0f8e5697f3d2-0096c9a93584-1000--helping-colour-blind-people-in-football/
https://www.colourblindawareness.org
https://youtu.be/RRs9gBSyDaM

