
Farveblindhed og sport
Rådgivningsark til trænere

Hvad er farveblindhed?
Vi ser farve gennem 3 typer kegleceller i vores øjne, som absorberer rødt, grønt eller blåt lys. 
Med farveblindhed (farvesynsmangel, CVD) fungerer en type ikke normalt. De fleste typer farveblindhed 
involverer defekter i røde eller grønne kegler, hvilket betydermangefarvekombinationer kan være forvirrende.

Udfordringer for farveblinde spillere i 
træningssessioner
• At skelne mellem farverne på spillesæt/
         overtrækstrøjer
• At skelne udstyr fra banen/andet udstyr, f.eks. bolde/
         kegler/linjemarkeringer/hjørneflag
• Taktisk træning - skelne mellem holdfarver 
         på magnettavler
• Klasseundervisning, at skelne
         –  Mellem penfarver på whiteboards f.eks. 
              mellem rød og grøn eller rød og sort
         –  Grafisk information som f.eks. at følge 
              en bestemt spiller i video-optagelser
         –  At være ude af stand til at se/følge laser        
              pointere

Påvirkning af spillere med 
farveblindhed
Farveblindhed kan have en betydelig indvirkning 
på spillerens og holdets præstation og kan øge 
skadesrisikoen, hvis den ikke understøttes 
ordentligt, så det er meget vigtigt for trænere at 
være opmærksomme på farveblindhed, og hvordan 
de kan støtte berørte spillere/atleter.

Udfordringer for farveblinde spillere 
i kampe
• At skelne mellem farverne i spillersæt mellem
         –  Spillerne på banen
         –  Spillerne på banen og målmænd
         –  Spillerne på banen og kampledere
• Spillernes spillersæt forsvinder i forhold til 

banens farve
• At følge bolden mod banen/tribunerne
• Problemer med at skelne spillersæt/udstyr 

under forskellige typer belysning, f.eks. når der 
at skiftes fra skygge til sollys samt ved 

         projektørbelysning

Farveblindhed er en af verdens mest almindelige arvelige 
tilstande. Statistisk påvirker det...

1 ud af 12 mænd 1 ud af 200 kvinder Cirka 300 million 
mennesker

i hele verden
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For mere information henvises til TACBIS
faktaark og ressourcer, især spillere, 
trænere, spillesteder, råd ved valg af 
sætfarver, billetsalg og markedsføring,
Kommunikation og kommercielle 
implikationer.

Besøg www.colourblindawareness.org,
SD Europe og CAFE.

Statistically there will be at least one colour blind player in 
every squad of 12 or more male players, for example one or 
two in each football squad and two or three in every rugby 
union squad.

Udfordringer for trænere omfatter:
• Identificere farveblinde spillere, fordi de fleste 
         diagnosticerede spillere skjuler deres tilstand, og mange       
         er uvidende om det eller den indflydelse, det kan have på    
         deres præstation
• Valg af passende udstyr til farveblinde spillere
• Beskyttelse af andre spillere mod potentielle fejl begået af 

spillere med farveblindhed på grund af problemer med at 
skelne farver klart, f.eks. uventede tacklinger/skaderisiko, 
hvis overtrækstrøje er for ens

Sådan identificerer du farveblinde spillere
• Bed spillere/forældre om at fortælle dig det (selvom 

mange måske er uvidende).
• Visse aktiviteter kan forårsage en ændring i adfærd. 

Hold øje med
         –  visse kombinationer af overtrækstrøjer, 
             der forårsager ukarakteristisk forvirring hos            
             spilleren;
         –  spillere, der stopper bolden, før de afleverer/udviser           
              unødig tøven med bolden;
         –  spillere, der utilsigtet afleverer til modstanderen,          
              især under træning, hvor holdsammensætningen       
              konstant ændrer sig;
         –  spillere der fører bolden ud af spilleområdet uden 
             at være klar over det, når der f.eks. bruges røde stre        
             ger/kegler på græs eller forskelle i gulvmarkerings      
             farver er forvirrende i indendørs sportshaller

Effektive strategier, når du træner farveblinde 
spillere 
• Sørg for, at farverne på spillersæt til kampe ikke 
         giver anledning til ‘farveblinde’ spillesæt-
         sammenstød.
• Brug blå vs gul eller hvid overtrækstrøjer som 

primære valg til træning.
• Sørg for, at stregmarkeringerne er hvide eller gule 

som primære valg, undgå rødt på græs.
• I taktisk træning skal du bruge blå vs hvide eller gule 

magneter til udespillere.
• Når du bruger farvede penne på flipover og white-

boards, skal du skelne mellem hold, der bruger 
forskellige former for modstående hold, f.eks. 

trekanter vs cirkler.

Vidste du, at nogle farveblinde landsholdsspillere og 
trænere, inklusive Petit (Portugal), Matt Holland (Irland), 
Thomas Delaney (Danmark), Ralf Rangnick (Tyskland) og 
Lars Lagerbäck (Sverige) alle offentligt har fortalt om deres 
farveblindhed?

Den kvindelig midtbanespiller fra den Engelske Kvindeliga 
(FA Women’s Super League )Remi Allen har også fremhævet 
problemer, hun har stået over for i kampe.
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