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Sicher unterwegs mit
Plkw, Lkw, Transporter

Gefahren, Unfallursachen, sicheres Verhalten
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Warum ,,Sicher unter-
wegs mit Plkw, Lkw,
Transportert?

Auf den Fahrer kommt es an. Im Pkw, Lkw, Transporter. Kilo-
meter fiir Kilometer. Bei Tag und Nacht. Bei hoher Verkehrs-
dichte, in Baustellen und Staus. Bei wechselnden Touren,
mit verschiedenen Verkehrsteilnehmern, unter Zeitdruck,
bei Wind und Wetter.

Professioneller Kraftfahrer zu sein, ist sehr anspruchsvoll.
Das Fiihren des Fahrzeugs erfordert ein hohes Maf an Auf-
merksamkeit, Konzentration und Reaktionsbereitschaft.
Lange Lenk- sowie haufig wechselnde Arbeitszeiten gehoren
zum Job. Sie sind nicht einfach zu verkraften. Durch Zeitvor-
gaben oder Liefertermine entsteht oft ein zusatzlicher Druck.

Gefahrensituationen im StraBenverkehr miissen vom Fahrer
friihzeitig erkannt werden. Wachsamkeit und Reaktionsver-
mogen konnen hier Leben retten.




Der Tod fahrt mit

Unfallursachen

Die Hauptunfallursachen beim Fahren mit Pkw, Lkw,
Transporter sind:

e unangepasstes Fahrverhalten (z. B. Geschwindigkeit,
Sicherheitsabstand, Uberholmanéver, Kurvenfahrten)

* beeinflussende korperliche und seelische Faktoren
(z.B. Ubermiidung, Stress, Stimmung)

e ungiinstige Witterungsbedingungen

o Ubersehen werden




Totgerast
Unfallrisiken bei tiberhdhter Geschwindigkeit

Unangepasste Geschwindigkeit ist eine der Hauptursachen
fiir Verkehrsunfalle mit Todesfolge. Gefdhrlich sind:

 Uberholen, Ausscheren, Einscheren

e Kurvenfahrten, Ubersteuern, Untersteuern

e verengte Spuren in Baustellen, unerlaubter Spurwechsel

» dufBere Faktoren wie schlechte Sicht-, Witterungs-,
Fahrbahnverhéltnisse

e innere Faktoren wie Zeitdruck, Stress, Arger

e Fahrneulinge (18 bis 24 Jahre), die aufgrund mangelnder
Fahrpraxis Entfernungen und Geschwindigkeiten falsch
einschatzen und Gefahrensituationen unterschatzen




Was heeinflusst mich
als Fahrer?
AuBere und innere Faktoren

Jeder Fahrer kann durch sein Verhalten zu mehr Sicherheit

im StrafRenverkehr beitragen. Dazu gehért vor allem auch, mit
angepasster Geschwindigkeit und ausreichend Sicherheits-
abstand zu fahren.

Verhalten

e Fahrpraxis/-erfahrung, Selbsteinschédtzung
(junge Fahrer — erfahrene Profis)

 korperliche Fitness (Check-ups, Erndhrung,
Bewegung, Schlaf ...)

 personliche Stimmung (entspannt, freudig,
erschopft, gestresst, genervt )

* Risikowahrnehmung/-bereitschaft

e Einhalten der Lenk- und Ruhezeiten

e Routine

e Ablenkungim/auerhalb des Fahrzeugs (in Gedanken
sein, Blickabwendung, Gerdusche, Beifahrer...)

e Zeitmanagement

e Fahrverhalten anderer Verkehrsteilnehmer




Umwelt

e Fahrumgebung/StraBenverhiltnisse/Beschilderung
 StraBBenverkehrsregeln / Geschwindigkeitsbegrenzung
* Tages-/Nachtzeit
Sicht-/Lichtverhéltnisse/Beleuchtung
Witterungsbedingungen/Temperatur

e Kosten-/Zeitdruck

Fahrzeug

e Fahrzeugeigenschaften (Fahrdynamik, PS-Stérke ...)

e Technische Ausstattung (Spur- und Abstandsassistenz-
systeme, Bordcomputer...)

o Fahrzeugzustand (Reifen, Luftdruck ...)

« Sichtfeld (Scheiben, Spiegel ...)




Geschnalit?
Anlegen des Sicherheitsgurts

Der Sicherheitsgurt kann Leben retten. Er dient dem Schutz aller
Insassen. Das gilt auch schon fiir geringe Geschwindigkeiten.

Zu welcher Gruppe gehoren Sie: Gurtmuffel oder Anschnaller?
Warum ist das so? Und gibt es Unterschiede im Verhalten als
Fahrer, Beifahrer oder Insasse hinten? Machen Sie doch mal

den Test:

Im rotierenden Fiihrerhaus erleben Lkw-Fahrer, was bei einem
Uberschlag mit 80 km/h mit ihnen, ihrer Kaffeemaschine und
dem Fernseher auf dem Armaturenbrett passiert.

Ein Gurtschlitten demonstriert, wie sich ein Aufprall mit geringer Geschwin-
digkeit anfiihlt.



Reingebrettert
Risikofaktor Stauende

Durch Verkehrsstaus steigt das Risiko schwerer Auffahrunfalle
am Stauende. Stauenden sind stehende Hindernisse und
werden leicht ibersehen, besonders dann, wenn das letzte
Fahrzeug keinen Warnblinker eingeschaltet hat. Baustellen-
einfahrten sind Abschnitte mit erhéhter Unfallgefahr. Durch
die verminderte Geschwindigkeit besteht haufig die Gefahr
einer Staubildung.

Die entscheidenden Unfallursachen:

e Ablenkung/Unaufmerksamkeit (z. B. bei ,,Nebentatigkeiten“
des Fahrers wie Telefonieren, Suchen von Gegenstanden,
Essen und Trinken, Blick in die Frachtpapiere etc.)

¢ zu hohe Geschwindigkeit

e zu geringer Abstand zu vorausfahrenden Fahrzeugen

Weitere Risikofaktoren:
o Mudigkeit / Sekundenschlaf
e Routine, bekannte Strecken




Ein Blick in die Karte
dauert 22 m
Reaktions-, Brems-, Anhalteweg

Wenn ein Lkw-Fahrer, der mit 80 km/h unterwegs ist, eine
Sekunde seinen Blick auf etwas anderes lenkt, legt das Fahr-
zeug wahrenddessen etwa 22 m unkontrollierte Fahrstrecke
zuriick. Das ist fast die Halfte des einzuhaltenden Sicherheits-
abstandes von 50 m. Ablenkungen und Blickabwendungen
wahrend der Fahrt erhéhen das Unfallrisiko erheblich!

Beispiel: Bei einer Gefahrenbremsung braucht der Lkw-Fahrer die
sogenannte Schrecksekunde, bevor er reagieren kann, um zu bremsen.
Die bis dahin zuriickgelegte Strecke heif3t Reaktionsweg (hier: 22 m).
Der Bremsweg ist abhdngig von Geschwindigkeit, Zustand der Fahr-
bahn, Gewicht und Ladung des Fahrzeugs (hier: 38 m bei trockener
Fahrbahn und leerem Fahrzeug). Reaktions- und Bremsweg zusammen
ergeben den Anhalteweg (hier: 60 m).

Deshalb: ausreichenden Sicherheitsabstand bei allen Geschwin-
digkeiten einhalten!



Schlingerkurs
Kurvenfahrten und abrupte Lenkmanover

Kippgefahr des Fahrzeugs durch

o Kurvenfahrten mit tiberhohter Geschwindigkeit

e abrupten Spurwechsel

e riskante Uberholmandver

¢ schnell aufeinander folgende Rechts-links-Lenkmané&ver

e Ladung, die durch Lenkmand&ver oder Bremsen in Bewegung
versetzt wird
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Kippgefahr vermeiden
Fahrzeugstabilitdt und Fahrverhalten

Gut und sicher fahrt, wer Risiken richtig einschatzen kann.
Kurvenstabilitat und Kippverhalten sind je nach Fahrzeug,
Gewicht, Geschwindigkeit und Beladung unterschiedlich.

Wie schnell ein Fahrzeug auf3er Kontrolle geraten kann, zeigt der

Test mit einem Spezial-Lkw. Dieser 37-Tonner mit iberdimensionalen
Stutzradern kommt bei einem ungebremsten Spurwechsel mit einer
Geschwindigkeit von 43 km/h ins Schleudern und droht umzukippen.
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Ein Fahrsicherheitstraining (s. Seite 14) hilft, schwierige Situationen
besser bewdltigen zu kdnnen. Dazu gehdren beispielsweise Wissen
Uber Fahrphysik, Ladungssicherung, Lenk- und Bremstechnik, Kurven-
training, Gefdllefahrten, Notbrems- und Ausweichmandaver.
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ich kenne meine Strecke
im Schiaf

Ubermiidung und Sekundenschlaf

Typische Anzeichen von Ubermiidung:
e wiederholtes Gdahnen

e schwere Lider

e Augenbrennen

e unregelmaBige Fahrweise

e optische Tauschungen

e Blickstarre bis zum Tunnelblick

Dies sind ernstzunehmende Warnzeichen. Im schlimmsten
Fall droht Sekundenschlaf. Wer sich mide fiihlt, sollte sofort
anhalten und eine Pause einlegen.

AuBBerdem:

e Lenk- und Ruhezeiten einhalten

e regelméfiige Bewegungspausen einlegen

e _Muntermacher“ wie Kaffee oder Energydrinks sind
triigerische Helfer

e auferholsamen Schlaf achten (Temperatur, Beliiftung,
Gerduschpegel in Fahrerkabine)

e an Gesundheits-Checks teilnehmen




Gesund und fit auf Achse
Tipps flr Vielfahrer

vielseitig essen, Zeit fiirs Essen nehmen und bewusst
geniefien

Getreideprodukte (Brot, Nudeln, Reis) und Kartoffeln
mit 5 Portionen Gemiise und Obst am Tag mixen
(dreimal Gemiise, zweimal Obst)

taglich Milchprodukte wie z. B. Joghurt und Milch;
Fisch, Fleisch und Wurst nur ein- bis zweimal die Woche;
Eierin Maf3en

fettreiche Lebensmittel reduzieren, pflanzliche Ole
bevorzugen

Zucker und Salz in MaBen

mindestens 1,5 Liter Wasser und andere kalorienarme
Getrdnke pro Tag trinken

vor und wahrend der Fahrt schweres Essen vermeiden —
es konnte schléfrig machen

auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben

(30 — 60 Minuten pro Tag)

Ruhezeiten nutzen, um vollstdndig abzuschalten und
sowohl korperlich als auch geistig zu entspannen

13



Auch Profis profitieren
Fahrsicherheitstrainings

Gut und sicher fahrt, wer sich selbst und Risiken richtig
einschatzen kann. Ein Fahrsicherheitstraining hilft, schwierige
Situationen besser bewdltigen zu kdnnen.

Die Inhalte

« Uberpriifen des eigenen Fahrverhaltens

e Kennenlernen des spezifischen Fahrverhaltens und der
Grenzbereiche des Fahrzeugs bei verschiedenen Geschwin-
digkeiten, in Kurven, bei schnellen Lenkmanovern, auf unter-
schiedlichen Fahrbahnbeldgen

e Einfluss von Witterungsverhaltnissen auf Brems- und
Anhaltewegen

e Einfluss der Beladung auf das Fahrverhalten

¢ Umgang mit begrenzter Rundumsicht, Uniibersichtlichkeit
beim Fahren und Rangieren, toter Winkel

e kritische Fahrsituationen und Notmanéver

Fir Mitgliedsunternehmen der BG RCl ist eine Kosten-
beteiligung moglich.

lhr Ansprechpartner
Martin Bottcher
martin.boettcher@bgrci.de
Telefon: 0511 7257-803
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