Wer sechs Stunden am Stiick Auto fahrt, steht vor einer echten Herausforderung: Dauerhafte Aufmerksamkeit,
konstante Reaktionsfahigkeit und ein wachsames Auge fiir die Verkehrssituation sind gefragt. Doch wie oft sollte
man bei einer solch langen Autofahrt Pause machen, um sicher und gesund anzukommen? Dieser Artikel gibt
praxisnahe Antworten, basierend auf Erkenntnissen von Speed-Magazin.de, den Experten von ADAC und DEKRA

(dekra-certification.de) sowie aktuellen Sicherheitsstandards.

Pausen beim Autofahren — Warum sind sie so wichtig?

Viele Autofahrer unterschatzen, wie rasch selbst erfahrene Lenker ermiden kdnnen. Midigkeit vermindert die
Konzentration und verlangert die Reaktionszeit — der Hauptgrund fiir zahlreiche Unfdlle auf langen Strecken.
Assistenzsysteme wie das Elektronische Stabilitdtsprogramm (ESP) oder Notbremsassistenten kdnnen zwar
unterstitzen, diese Systeme ersetzen aber nicht den Fahrer, seine Aufmerksamkeit oder die situative Einschatzung

der Verkehrslage.. Exactly.

Reaktionszeit und Situationsbewertung

Reaktionszeit bezeichnet, wie schnell ein Fahrer auf eine Gefahr reagiert. Mit abnehmender Konzentration steigt

die Verzégerung erheblich.

Die Fahigkeit zur Situationsbewertung verschlechtert sich ebenfalls, wenn Mudigkeit zunimmt. Selbst modernste
Assistenzsysteme konnen nur dann effektiv helfen, wenn der Fahrer aufmerksam bleibt und rechtzeitig eingreifen

kann.

Wie oft Pausen machen bei einer 6-Stunden-Fahrt?

Fachleute empfehlen generell eine Pause von mindestens 15 Minuten alle 2 Stunden Fahrt. Die ADAC
Verkehrswacht rat zum Beispiel, die Aufmerksamkeit niemals Uber zwei Stunden am Stiick zu beanspruchen. Bei

einer Gesamtdauer von 6 Stunden bedeutet das mindestens zwei Pausen, besser drei.

Fahrzeit (gesamt) Empfohlene Pausenanzahl Pause pro Intervall 6 Stunden 3 Jeweils ca. 15 Minuten nach 2
Stunden Fahrt

Was bringen regelmiaBige Pausen?

* Regeneration der Konzentrationsfahigkeit
® \Verbesserte Reaktionszeit nach der Pause
® Vermeidung von Verspannungen und korperlichen Beschwerden

* Minderung des Unfallrisikos — laut DEKRA signifikant

Praktische Tipps fiir Pausen und Konzentration bei langen Autofahrten

Hier folgen bewahrte Hinweise, um auch nach mehreren Stunden Fahrt noch sicher unterwegs zu sein:



1. Frische Luft tanken: Ein kurzer Spaziergang an der frischen Luft kurbelt Kreislauf und Geist an.
. Dehnen und Strecken: Verspannte Muskeln lockern, um Riickenproblemen vorzubeugen.
. Kleine Snacks und ausreichend trinken: Flissigkeitszufuhr ist entscheidend fiir die Konzentration.
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4. Vermeide schwere Mahlzeiten wahrend der Fahrt: Sie fiihren oft zum Leistungstief.
5. Koffein gezielt einsetzen: Kaffee oder schwarzer Tee kdnnen kurzfristig helfen.

6

. Musik und Unterhaltung mit Képfchen: Nicht zu laut, denn zu laute Klange kénnen ermuden.

Technische Unterstiitzung: Assistenzsysteme mit Augenmal3 nutzen

Das Elektronische Stabilitatsprogramm (ESP) hilft, das Fahrzeug in kritischen Situationen stabil zu halten, etwa
https://www.speed-magazin.de/mix/news/infothema-fahrsicherheit-die-assistenzsysteme-helfen-%E2%80%93 -
der-mensch-entscheidet_92319.html bei Schleudergefahr. Der Notbremsassistent kann bei drohenden Kollisionen

automatisch eingreifen und Bremsungen einleiten. Beide Systeme kdénnen die Sicherheit erhdhen, solange der
Fahrer wachsam bleibt und rechtzeitig reagiert.

I've seen this play out countless times: thought they could save money but ended up paying more.. Wichtig:
Assistenzsysteme sind keine Autopiloten. Sie unterstltzen nur, ersetzen aber nicht die volle Aufmerksamkeit.

Fahrer missen weiterhin die Verantwortung fir ihr Fahrzeug Gbernehmen.

Gesundheit und Fahrtiichtigkeit bei langen Autofahrten

Die eigene Gesundheit hat maBgeblichen Einfluss auf die Fahrtauglichkeit. Hier einige Aspekte, die es zu beachten

gilt:


https://www.speed-magazin.de/mix/news/infothema-fahrsicherheit-die-assistenzsysteme-helfen-%E2%80%93-der-mensch-entscheidet_92319.html
https://www.speed-magazin.de/mix/news/infothema-fahrsicherheit-die-assistenzsysteme-helfen-%E2%80%93-der-mensch-entscheidet_92319.html

® Erholter Zustand: Vor der Fahrt ausreichend schlafen — Midigkeit ist tlickisch und wird haufig unterschatzt.
¢ Medikamenteneinnahme: Vorsicht bei Medikamenten, die die Reaktionsfahigkeit beeinflussen konnen.

e Stress vermeiden: Stress vor oder wahrend der Fahrt mindert die Konzentration.

Checkliste vor und wahrend der Fahrt

® Ausreichend Schlaf gehabt? (Mindestens 7 Stunden empfohlen)
e Korperliches Wohlbefinden priifen (kein Unwohlsein, keine Schmerzen)

® Genugend Flussigkeit zu sich genommen

Auf jede Pause vorbereitet (Spaziergangmdglichkeit, Sitzposition tricksen)

Fahrassistenzsysteme kennen und verstehen, z.B. ESP und Notbremsassistent

Fazit: Lange Autofahrt — Pausen sind kein Zeitverlust, sondern
Sicherheit

Lange Autofahrten erfordern vorausschauende Planung: Pausen beim Autofahren sind unerldsslich, um
Konzentration und Reaktionszeit aufrechtzuerhalten. Laut ADAC und DEKRA sollten mindestens alle zwei Stunden
etwa 15 Minuten Pause gemacht werden — bei sechs Stunden Fahrt idealerweise drei Pausen. Assistenzsysteme
wie ESP und Notbremsassistent sind wertvolle Helfer, kdnnen aber niemals die menschliche Aufmerksamkeit

ersetzen.

You ever wonder why wer sich an diese einfachen regeln halt, fahrt nicht nur sicherer, sondern erhalt auch seine
gesundheit und fahrtiichtigkeit. Weitere Tipps und ausfiihrliche Informationen finden Sie u.a. auf Speed-

Magazin.de und dekra-certification.de.



