
Fit im Auto - eine Initiative für sicheres Autofahren

Laatzen, 11.02.2025

Schirmherr

Der Niedersächsische Ministerpräsident

Herzlich Willkommen

zu Ihrem

Einweisungsseminar in das Konzept

"Fit im Auto"

Fit im Auto – eine Initiative für sicheres Autofahren

in Kooperation mit dem Land Niedersachsen

der Polizei Niedersachsen

dem Fahrlehrerverband Niedersachsen e.V.
 
der Landesverkehrswacht Niedersachsen e.V.
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Kuck mal, wer da spricht!

• Ich bin fast 69 Jahre alt

• Ich bin gebürtiger Westfale, wohne aber schon seit 

über 38 Jahren in Wardenburg bei Oldenburg 

• Ich bin katholisch und verstehe Plattdeutsch

• In meinem ersten Leben war ich Fahrlehrer, 

Fahrschulleiter und Fahrerlaubnisprüfer bei der Bw 

• Ich bin fast 49 Jahre mit derselben Frau verheiratet

• Ich bin Vater von zwei sehr erwachsenen Söhnen         

(48 und 44) und Opa von Enkelin Martha (15 Jahre) 

und Enkel Joost (9 Jahre)

• Ich befinde mich also mitten in der Zielgruppe

• Und ich bin seit 2013 für die Verkehrswacht tätig         
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Spektakuläres …..
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Ständige Schlagzeilen …
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Noch mehr davon…
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Was heißt hier alt …?

Altersbedingte Defizite

Trainierbarkeit der Fahrkompetenz

Transfer auf das Fahrseminar



Fit im Auto - eine Initiative für sicheres Autofahren

Laatzen, 11.02.2025

Steigerungsformen von Adjektiven (lt. Duden)

▪ klein, kleiner

▪ groß, größer

▪ bunt, bunter

▪ schön, schöner

▪ jung, jünger

▪ alt, älter
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Prof. Bernhard Schlag

Ältere Fahrzeugführer fahren besser, als die meisten Verkehrsteilnehmer befürchten.

Aber sie fahren nicht so vorbildlich, wie sie selbst glauben.

Jeder ältere Mensch kennt die Ursachen für mögliche Leistungsschwierigkeiten:

o Nachlassendes Sehvermögen

o Geringeres Hörvermögen

o Konzentrationsschwächen

o Nachlassende Beweglichkeit

o Nachlassende Reaktionsschnelligkeit

Prof. Bernhard Schlag,

Psychologe

Aber viele ältere Fahrzeugführer sind absolut sicher, 

davon nicht betroffen zu sein!
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B
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Sehfähigkeit

90%

aller Verkehrsvorgänge

werden über

das Sehen wahrgenommen

Wie viel %

!?
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Sichtverhältnisse



Fit im Auto - eine Initiative für sicheres Autofahren

Laatzen, 11.02.2025

Makula-Degeneration (Netzhaut) - Grüner Star (Sehnerv) - Grauer Star (Linse)
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Tipps & Informationen

o Jede(r) Kraftfahrende trägt die Verantwortung für ihr/sein fehlerfreies Sehvermögen

➢  Tagessehschärfe

➢  Dämmerungssehvermögen

➢  Blendempfindlichkeit 

o also: regelmäßig zur Augenuntersuchung! 

(empfohlen: jedes Jahr / alle zwei Jahre)

➢  Augen - Innendruckmessung

➢  Sehtest
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Risikofaktoren, die das Altern der Augen beschleunigen

▪ Rauchen

▪ Bluthochdruck

▪ Diabetes

▪ Zu hoher Cholesterinspiegel

▪ UV-Licht der Sonne kann Linse und Netzhaut schädigen

Augen brauchen für ihre intakte Funktion bis ins hohe Alter 

eine gute Versorgung mit Vitaminen. Eine gesunde 

Ernährung mit viel Obst und Gemüse ist also auf keinen 

Fall verkehrt.
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Hörvermögen

Auch Informationen über das Gehör sind von Bedeutung

o Hohe Töne werden schlechter gehört (z.B. Signale von Einsatzfahrzeugen)

o Das Richtungshören wird schwieriger

o Geringe Lautstärken werden nicht wahrgenommen

o Geräusche aus dem eigenen Fahrzeug werden überhört

Kleine Selbstprüfung:

o … müssen Fernseher und Radio schon lauter eingestellt sein?

o … habe ich Schwierigkeiten bei Unterhaltungen einzelnen Gesprächspartnern zu folgen?

o … muss ich mehrfach nachfragen, bis der Inhalt der Frage verstanden ist?

o … drehe ich unbewusst den Kopf, um das „bessere Ohr“ nach vorne zu bringen?

also: regelmäßige Untersuchungen beim HNO-Arzt! (Empfehlung: ab dem 60. Jahr alle 2 / 3 Jahre)
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Hörvermögen – Was können wir tun

▪ Zwischen 65 und 74 Jahren ist jeder fünfte Mensch in 

Deutschland von einer altersbedingten Schwerhörigkeit 

betroffen.

▪ Ausgelöst wird diese durch Verschleißerscheinungen der 

Haarzellen im Innenohr. Auch Hörnerv und Hörzentrum 

werden durch den Alterungsprozess beeinträchtigt.

▪ Herz-Kreislauf- und Stoffwechselerkrankungen 

begünstigen neben den natürlichen 

Abnutzungsprozessen die Schwerhörigkeit.
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Hörvermögen – Was können wir tun

▪ Schnelles Handeln vermeidet Isolation.

▪ Bleibt die Altersschwerhörigkeit unbehandelt, steigt auch 

das Risiko des sozialen Rückzugs und der Demenz.

Mit einer Altersschwerhörigkeit muss sich heute niemand 

mehr abfinden. Moderne Hörgeräte sind nicht nur klein und 

unauffällig, sondern verbessern unsere Lebensqualität 

auch enorm.
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Gesundheitscheck
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Verantwortungsbewusste Medikamenteneinnahme

▪ Informieren Sie sich bei Arzt oder Apotheker über mögliche Beeinträchtigungen, 

der Fahrtauglichkeit, wenn Ihnen ein Präparat verschrieben oder verkauft wird.

▪ Teilen Sie diesen auch immer weitere Arzneimittel mit, die Sie einnehmen, damit 

etwaige Wechselwirkungen abgeschätzt werden können. 

▪ Selbst wenn eine Ibuprofen 600 das sichere Autofahren gar nicht oder nur in sehr 

geringem Maße eindämmt, kann es in Zusammenspiel mit anderen Mitteln doch 

eine verkehrsrelevante Wirkung entfalten.

▪ Beachten Sie die Hinweise auf dem Beipackzettel. Ziehen Medikamente eine 

Wirkung im Straßenverkehr nach sich, ist der Hersteller verpflichtet, dies zu 

kennzeichnen.
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Einflüsse auf die Verkehrssicherheit

Fahrzeugführer müssen ständig neue Daten 

verarbeiten:

o Verkehrszeichen und deren Bedeutung

o Informationen aus dem Umfeld

o Verhalten anderer Verkehrsteilnehmer

o Wetterbedingungen

o Licht-, Hup-, Sonder- und Schrankensignale

o Informationen aus dem eigenen Fahrzeug

o Erfassen komplexer Vorgänge
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Bahnübergänge

Fahrzeuge dürfen Kfz nicht überholen

o Beschrankt / Unbeschrankt?

o Wie schnell darf ich hier fahren?

o Darf ich ein PEDELEC (25 km/h) überholen?

o Darf ich ein MOFA (25 km/h) überholen?

o Darf ich ein S-Pedelec (45 km/h) überholen?

o Darf ich ein E-Bike (25 km/h) überholen?

o Darf ich einen E-Scooter überholen?
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Einflüsse auf die Verkehrssicherheit

Fahrzeugführer müssen ständig neue Daten 

verarbeiten:

o Verkehrszeichen und deren Bedeutung

o Informationen aus dem Umfeld

o Verhalten anderer Verkehrsteilnehmer

o Licht-, Hup- und Sondersignale

o Informationen aus dem eigenen Fahrzeug

o Erfassen komplexer Vorgänge
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Einflussfaktor Mensch

Wie viele Ampeln haben sie gesehen?
Wie viele zu Fuß Gehende haben Sie erkannt?

Sie sehen gleich einen komplexen Verkehrsvorgang, den Sie erfassen sollen

3 Sekunden

Wie viele Ampeln mit Rotlicht sehen Sie?
Wie viele zu Fuß Gehende erkennen Sie?
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Wir werden älter / alt …

o Wirbelsäule und Gelenke schmerzen

o die Bandscheiben sind „dünn“ geworden

o die Halswirbelsäule wird immer steifer und unbeweglicher

o die Beweglichkeit insgesamt nimmt ab

o die Organ-Systeme verändern sich

o das Herz-Kreislauf-System verändert sich

o der Blutdruck nimmt zu 

o das Lungenvolumen nimmt ab

o Chronische Erkrankungen stellen sich ein

o die Kraftreserven nehmen ab

o der Bio-Rhythmus verändert sich
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Biologischer Tagesrhythmus

Leistungshöhepunkt

relativer 
Leistungstiefpunkt

absoluter 

Leistungstiefpunkt

0400 06000200000022001800 20001600140012000600 10000800

relativer 
Leistungshöhepunkt

Konzentrationsschwächen und 
unkontrollierte Handlungen
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Ehrliche Selbstprüfung

Kommt es häufiger vor, …

o … dass ich ein Fahrzeug, zu Fuß Gehende oder Rad Fahrende 

    erst im letzten Moment gesehen habe?

o … dass ich „plötzlich“ überholt werde, ohne den Vorgang zuvor in den Rückspiegeln 

    wahrzunehmen?

o … dass beinahe ein Unfall entstanden wäre?

o … dass ich vielfach vermute, dass Andere falsch fahren?

o … dass ich mich im dichten Straßenverkehr unwohl fühle?

o … dass ich unbekannte Orte und Fahrstrecken möglichst meide?

o … dass ich mich bei Fahrten in Dämmerung und Dunkelheit unsicher fühle?

o … dass Partner, Freunde und Verwandte sich Sorgen machen, wenn ich unterwegs bin?
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Checkliste Selbstbeobachtung

o Habe ich manchmal das Gefühl, andere Personen im Straßenverkehr zu behindern?

o Kann ich mich zügig in den Verkehr integrieren?

o Fällt mir der Schulterblick schwer?

o Kann ich beim Abbiegen die Geschwindigkeit des Gegenverkehrs gut beurteilen?

o Halte ich - auch in Kurven - die Spur ein? 

o Halte ich immer ausreichend seitlichen Abstand zu anderen Fahrzeugen?

o Befolge ich immer zuverlässig die Ampelanzeigen?

o Beachte ich grundsätzlich den Vorrang anderer?

o Halte ich ausreichenden Abstand zu Vorausfahrenden?

o Kommuniziere ich bei Bedarf mit anderen, am Verkehr teilnehmenden Personen?
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Noch ein wichtiger Aspekt

▪ Bedenken Sie aber, dass man häufig auf einem Auge 

blind ist, wenn es um die Selbstbeurteilung geht. 

Zuverlässiger ist es, Freundinnen, Freunde oder 

Verwandte, auf deren Urteil Sie vertrauen können, zu 

befragen. 

▪ Ist Ihren Mitfahrenden in letzter Zeit etwas aufgefallen?

▪ Deckt sich deren Eindruck mit Ihrem eigenen?
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Unfalltypenstruktur

NRW / Pkw-Fahrer >65 / >70 Jahre

UDV / Unfalltypenstruktur (NRW / Pkw-Fahrer >65 / >70 Jahre)



Fit im Auto - eine Initiative für sicheres Autofahren

Laatzen, 11.02.2025

UDV / Unfalltypenstruktur (NRW / Pkw-Fahrer >65 / >70 Jahre)

Typ 1 = Fahrunfall 

Typ 2 = Abbiegeunfall

Typ 3 = Unfall Einbiegen / Kreuzen

Typ 4 = Überschreiten der Fahrbahn

Typ 5 = Unfall mit ruhendem Verkehr

Typ 6 = Unfall im Längsverkehr

Typ 7 = sonstige Unfälle
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UDV / Unfalltypenstruktur (NRW / Pkw-Fahrer >65 / >70 Jahre)

1. Kreuzen einer / Einbiegen in eine übergeordnete Straße (Typ 3)

z.B. Kollision beim Einfahren in die Vorfahrtstraße mit dem 

von links kommenden geradeaus Fahrenden

2. Vorrangmissachtung beim Abbiegen (Typ 2) 

z.B. Kollision beim Linksabbiegen mit dem geradeaus fahrenden Gegenverkehr

3. Unfälle mit einem in gleicher oder entgegengesetzter Richtung Fahrenden (Typ 6)

"Unfall im Längsverkehr" 

z.B. Auffahrunfall, Unfall beim Überholen oder Fahrstreifenwechsel,

Unfall im Gegenverkehr

Defizite / Schwerpunkte
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Kristallines und fluides Gedächtnis

Kristallines Gedächtnis (Langzeitgedächtnis)

o Kenntnis der gesetzlichen Vorschriften

o Kenntnisse der technischen Gegebenheiten des Kfz

o Wissen über die Gefahren des Straßenverkehrs

o Fahr-Erfahrungen bei verschiedenen Wetterverhältnissen

o Besonderheiten im eigenen Fahrumfeld (Ortskenntnis)

o usw.

Fluides Gedächtnis (Arbeitsgedächtnis)

o Situationsbedingte Regelanwendung

o Erkennen und Wahrnehmen einer 
Gefahrensituation

o Abschätzen des Verhaltens anderer 
Verkehrsteilnehmer

o Beobachten des übrigen Fahrverkehrs

o Schnelle und richtige Reaktion auf unvorhergesehene Ereignisse



Fit im Auto - eine Initiative für sicheres Autofahren

Laatzen, 11.02.2025

Unfallforschung der Versicherer (UDV)

Studie zur Förderung der Hirnleistungsfähigkeit bei Älteren (>65 Jahre)

Deutlich verschlechterte Funktionen:

o Informationsverarbeitungs-Geschwindigkeit

o Psychomotorik (Gesamtheit aller willkürlich gesteuerten, bewusst erlebten und von 

       psychischen Momenten geprägten Bewegungsabläufe (z.B. Gehen, Sprechen oder Mimik)

o Kurzzeitgedächtnis

o Arbeitsgedächtnis

o Aufmerksamkeit

o Räumliche Orientierung

o Visuelle Suche

o Zeit-Raum-Wahrnehmung
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Unfallforschung der Versicherer (GDV)

Studie zur Förderung der Hirnleistungsfähigkeit Älterer (>65 Jahre)

Verbesserung der fluiden Funktionen durch Training:

o Kognitives Training „Gehirnjogging“ (Denksportübungen)

o Körperliches Fitnesstraining

o Entspannungstrainingsübungen
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Ergebnisse

Entspannungstraining

Fitnesstraining
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„Vor dem skizzierten Hintergrund wird es in Zukunft für die Gesellschaft immer wichtiger sein, 

Gesundheit und Leistungsfähigkeit älterer Personen durch geeignete Maßnahmen der 

Prävention sowie durch private und institutionelle Kognitionsförderung zu erhalten

und zu fördern.“

UDV/GDV: Gehirnjogging – mentales Aktivierungstraining – Brain-Tuning

Studie zur Förderung der Hirnleistungsfähigkeit bei Älteren

Kognitive Leistungsfähigkeit nach dem Training (Gehirnjogging):

o Verbesserung der Aufmerksamkeit

o Senkung der Ablenkbarkeit

o Verbesserung von Kurz- und Langzeitgedächtnis

o Verbesserung der Feinmotorik

o Verbesserung der Hand-/Auge-Koordination

Das Nachlassen geistiger Fitness geht also nicht 

schicksalhaft mit dem Alter einher!
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Das Übungsheft für zuhause
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Forschungsprojekt der Eugen-Otto-Butz-Stiftung

Lässt sich Fahrfähigkeit im Alter durch Training erhalten oder wiedererlangen

G
e

h
irn

training
o Stimulation des Gehirns

o Bildung neuer Synapsen

Veränderungen sind medizinisch-neurologisch erklärbar

o Erhöhen der kognitiven Leistungsfähigkeit

Transfer auf das Fahrseminar für Ältere

o Genau die Fähigkeiten trainieren, die verbessert werden sollen

o Führen von Kfz = Training im Realverkehr

o Fahraufgaben:

▪ Problematische Kreuzungen mit viel Verkehr

▪ Linksabbiegen mit Gegenverkehr

▪ Fahrstreifenwechsel, usw. 
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Dr. Sebastian Poschadel
Leibniz-Institut für Arbeitsforschung an der TU Dortmund

Forschungsfrage:

Kann durch ein professionelles Training (15 Stunden)

o schwieriger und

o komplexer Fahraufgaben 

o im Realverkehr 

die Fahrkompetenz über 70-jähriger Kraftfahrer erhöht werden?

Dr. Sebastian Poschadel

Leibniz-Institut für Arbeitsforschung an der TU Dortmund
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Versuch einer Definition

Autofahren ist eine typische Mehrfachaufgabe

▪ mit paralleler Informationsaufnahme

▪ und Mehrfachtätigkeit

▪ häufig auch unter Zeitdruck



Fit im Auto - eine Initiative für sicheres Autofahren

Laatzen, 11.02.2025

Vorgehen

Innerstädtischer Referenzkurs mit

Unfallschwerpunkten älterer Fahrer

in Dortmund

Fahrverhaltensprotokoll

mit 96 Einzelbewertungen

(7-stufige Beurteilungsskala)

Fahrschulwagen mit Schalt- oder Automatikgetriebe

2 Fahrlehrer bewerteten unabhängig von einander
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Ergebnis

die Studien haben belegt, ...

... dass durch ein geeignetes Training die Fahrkompetenz 

über 70-jähriger Fahrer erhöht werden kann

- und das bis auf ein Niveau, welches mit dem „jüngerer Autofahrer“ (Durchschnitt 44 Jahre)

  vergleichbar ist 

... dass die Verbesserung von "Multitasking-Prozessen" möglich ist

- und das bis zu einem Leistungsvermögen,

  das untrainierten Jüngeren „im besten Alter“ entspricht

... dass Älterwerden nicht zwangsweise und automatisch einen Ausstieg aus der

 aktiven Teilnahme als Fahrende am motorisierten Straßenverkehr zur Folge haben muss
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Unfallforschung kompakt…
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Aus „mobil & sicher“ 3/2023
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Bemerkenswertes…

Erstaunlich war, dass selbst die einmalige Rückmeldung durch 

den Fahrlehrer (also eine einzige Fahrstunde) schon eine 

signifikante Verbesserung der Fahrleistungen brachte.



Fit im Auto - eine Initiative für sicheres Autofahren

Laatzen, 11.02.2025

Aus „DIE ZEIT“ 15.02.2024
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Vermeidungsstrategien

o Fahren nur im Hellen

o Nur noch mit dem Bus in die Stadt

o Nur noch bekannte Strecken

o Bloß nicht auf die Autobahn

o Nur noch bei geringem Verkehr

o Niemals bei Eis und Schnee

o usw.

Je weniger, desto unsicherer!

Bei Kilometerleistungen unter 3000 pro Jahr 

gesellt sich nämlich zu den schwächeren 

Fertigkeiten auch noch der Praxismangel.

Teu f el
s

k
r

e
is
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Diese Broschüre soll Ihnen helfen, 

sich und Ihre Fähigkeiten besser einzuschätzen

und sogar zu verbessern,

damit Ihre Auto-Mobilität möglichst 

lange erhalten bleibt!



Fit im Auto - eine Initiative für sicheres Autofahren

Laatzen, 11.02.2025

Flyer „SICHER UNTERWEGS MIT DEM PKW“
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„Fit im Auto“

Eine wichtige Aufgabe für Sie

zum Erhalt der

sicheren Mobilität älterer 

Menschen im Straßenverkehr
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Zwei erfahrene Verkehrsteilnehmer unterhalten sich
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Selbsteinschätzung und Kompensationsmöglichkeit
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Ach, bevor ich es vergesse……

Sehr geehrte Seminarteilnehmerinnen und 

Seminarteilnehmer,

ich danke Ihnen sehr für Ihre Aufmerksamkeit, Ihre 

Geduld und Gelassenheit und wünsche Ihnen für 

Ihre zukünftigen vielfältigen Begegnungen bei 

„Fit im Auto“ viele entzückte Aaahs und Ooohs  der

beteiligten Seniorinnen und Senioren. 

Das Leben ist schön,                                             

von einfach war nie die Rede!

Ihr Rudi Czipull  
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