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EINLEITUNG

Da Motorsport innerhalb der letzten Jahre so viel sicherer geworden ist, mégen Sie vielleicht denken, dass
nur andere Personen von Unféllen betroffen sind. Falsch — Einen Unfall kann jeder erleiden. Dieses Hand-
buch soll die Risiken minimieren und Ihnen dabei helfen, sich so sicher wie moglich an |hrem Motorsports
zu erfreuen. Es ist hauptsachlich fir Neueinsteiger in den Sport gedacht, es wird aber hoffentlich auch als
Gedachtnisstutze fur alle mit mehr Erfahrung dienen.

B/

Prof. Sid Watkins

Prasident des FIA Institute for Motor Sport Safety

Die FIA ist sehr stolz darauf, dass der Motorsport sehr viel weniger gefahrlich geworden ist. Der Sport entwi-
ckelt sich weiter, und gleichzeitig sind all die mechanischen und elektronischen Schutzvorrichtungen an und
in den Fahrzeugen sehr viel wirksamer geworden. So viele Dinge liegen jedoch nach wie vor in der Hand des
einzelnen Fahrers und ich schlie3e mich deshalb Prof. Sid Watkins in seiner Ermunterung an Sie an, lhre
Karriere im Motorsport auf bestmogliche und sicherste Art zu beginnen.

TAN—

—

Jean Todt

FIA-Prasident
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Dieses Handbuch ist ein dynamisches Dokument. Die hierin erfassten Informationen sind eine Zusammen-
stellung der aktuell anerkannten Sicherheitsstandards und der Untersuchungsergebnisse sowie der Tests,
wie zum Zeitpunkt der Veroffentlichung verfligbar. Es wird von Zeit zu Zeit geandert, um es auf aktuellem
Stand zu halten. Bitte prufen Sie es gelegentlich.

DIE VERWENDUNG DIESES HANDBUCHS

Alle Beteiligten am Motorsport teilen sich die Verantwortung, Sicherheit innerhalb des Sports zu gewahrleis-
ten.

Es ist wichtig, alle Sicherheitselemente wie vom Hersteller vorgeschrieben auszuwahlen, einzubauen, zu
pflegen und zu verwenden. Detailgenauigkeit ist hierbei wichtig. Sicherheit ist mehr als die Besorgung von
Teilen und die Kenntnis der Vorschriften — Sicherheit ist eine Einstellung.

Dieses Handbuch ist als Information veroffentlicht und hat keinen reglementsbindenden Charakter. Es wird
jedoch Bezug auf die FIA-Bestimmungen genommen, dargestellt in fett und kursiv in den entsprechenden Ab-
satzen und im Einzelnen im Anhang 4. Viele der vorgeschlagenen, grundsatzlichen SicherheitsmalRnahmen
sind in der Tat in keinem Reglement aufgeflihrt, sie sind jedoch leicht anzuwenden und streng empfohlen.

Die FIA-Vorschriften sind verdffentlicht unter http://www.fia.com — Sport — Regulations und setzen sich zu-
sammen aus dem grundlegenden ,Internationalen Sportgesetz® (,International Sporting Code*) und mehre-
ren besonderen Anhangen (sowie besondere Vorschriften flr FIA-Meisterschaften). Sie sind fir alle Veran-
staltungen vorgeschrieben, bei denen die Internationale Fahrer- oder Bewerberlizenz eine Voraussetzung fur
die Teilnahme ist.

Die Vorschriften kdnnen fur nationale Veranstaltungen ein wenig abweichen — die Wichtigkeit Ihrer Sicherheit
jedoch nicht.

FIA-genehmigte Sicherheits-Schutzausristungen sind in der Technischen Liste der FIA aufgeflhrt unter
http://www.fia.com — Sport — Regulations — Technical Lists.

Seite 4



1. PERSONLICHE VORBEREITUNG

Anhang L, Kapitel Il, Artikel 1, 2.3.3, 3

Bevor Sie an einer Veranstaltung teilnehmen, richten Sie Ihr Augenmerk auf Ihre allgemeine Fitness. Zur
Ausstellung lhrer Lizenz ist in jedem Fall zwar eine arztliche Untersuchung erforderlich, eine Uberdurch-
schnittliche Kondition dient jedoch lhrer Leistung und personlichen Sicherheit. Wenn Sie fur gesund erklart
werden, anschlieend jedoch krank werden, missen Sie dies mitteilen.

AUGENLICHT

In einem Sport, bei dem schnelle Reaktionen von entscheidender Bedeutung sind, schliel3t der arztliche Be-
reich Augentests und Tests zu Farbenblindheit ein. Falls Sie eine Augenkorrektur bendtigen, so tragen Sie
splittersicheres Brillenglas in nicht-metallischem, vollstandig umhillendem Rahmen — und verwenden Sie ei-
nen Helm mit Vollvisier. Kontaktlinsen sind akzeptabel, jedoch nur, so lange Sie wahrend einer Veranstaltung
keine Probleme damit haben. Vor Ihrer Teilnahme an einer Veranstaltung ist es wichtig, den Medizinischen
Einsatzleiter oder die flur Einsatze bei Unfallen verantwortliche Person Uber die Verwendung von Kontakt-
linsen oder anderen Vorrichtungen oder Hilfen, welche die Erstmalnahmen oder arztliche Behandlungen
erschweren konnten, zu informieren.

Verwenden Sie lieber ein getontes Visier und/oder Sonnenblenden an der Windschutzscheibe als eine Son-
nenbrille.

KORPERBEHINDERUNG

Anhang L, Kapitel I, Artikel 10 & Kapitel II, Artikel 1.4, 1.5

Korperliche Behinderungen machen es nicht unbedingt unméglich, an Motorsport-Wettbewerben teilzuneh-
men — lhr nationaler Motorsportbund wird Sie beraten.

DOPING
Anhang A, Artikel 1, 2, 5, 9, 10, 20, 21

In Anhang 1 wird Ihre Verantwortlichkeit in Bezug auf die internationale oder andere Verwendung von ,ver-
botenen Substanzen® erldutert, welche genauso wie in anderen Sportarten verboten sind und im Motorsport
madglicherweise besonders gefahrlich sind. Es wird aufgezeigt, wo weitere Informationen verfiigbar sind.

Es erscheint wichtig daran zu erinnern, dass Spuren von Substanzen im Korper verbleiben und auch nach
Tagen und Wochen nach deren Verwendung noch zu positiven Testergebnissen fiihren kénnen.

MEDIZINISCHE AUSNAHMEN

Anhang A, Artikel 4

Falls Sie irgendwelche Medikamente, auch rezeptfreie Medikamente, bendtigen, prifen Sie unbedingt die
FIA-Vorschriften und die Liste der Verbotenen Substanzen der Welt-Anti-Doping-Agentur (WADA) dahin-
gehend, ob diese Medikamente einen auf der Verbotsliste aufgefiuihrten Stoff beinhalten, wobei Sie diese
dann nicht nehmen und an einer Motorsportveranstaltung kénnen. Gleiches gilt naturlich auch fr ,Freizeit*-
Drogenkonsum. Falls Sie sich jedoch einer Behandlung unterziehen missen, bei der die Verwendung einer
verbotenen Substanz ohne vernlnftige Alternative notwendig ist, mussen Sie eine Medizinische Ausnahme-
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genehmigung beantragen. Das Verfahren in Zusammenhang mit dieser Ausnahmegenehmigung nimmt viel
Zeit in Anspruch, stellen Sie den Antrag deshalb rechtzeitig.

Im Falle von irgendwelchem Zweifel — befragen Sie einen Sportarzt anstatt das Risiko einer positiven Do-
pingkontrolle einzugehen.

VORSICHTSMABNAHMEN

Tragen Sie gegebenenfalls einen leicht erkennbaren Anhanger mit Einzelheiten zu ihren besonderen medi-
zinischen Bedurfnissen. Auf dem Anhanger sollten alle Krankheiten oder Medizinprodukte aufgefihrt sein,
welche Ihre Behandlung bei RettungsmalRnahmen oder der Versorgung nach einem Zwischenfall erschwe-
ren konnten. Dies kann am Unfallort lebenswichtig sein und dem medizinischen Personal bei der Diagnose
helfen. Stellen Sie bei Rallyes sicher, dass Ihr Fahrer/Beifahrer Uber ihren gesundheitlichen Zustand infor-
miert ist — und dass Sie Uber seinen/ihren informiert sind.

Das Tragen von Ketten, Amuletten und anderem Schmuck, einschlief3lich Body-Piercing, kann eine Interven-
tion behindern, wenn Sie bei einem Unfall verletzt wurden. Dekorative Stifte durch Lippen und Zunge kénnen
zum Beispiel einige arztliche Mallnahmen behindern, oder Stifte in den Augenbrauen koénnten sich im Helm
verfangen. Denken Sie also daran, diese zu entfernen, bevor Sie bei einer Veranstaltung starten.

Genauso wichtig, kauen Sie keinen Kaugummi, wenn Sie am Start sind — eine mdgliche Todesursache, falls
dieser bei einem Unfall im Atemweg stecken bleibt. Es ist weiterhin sinnvoll, Zahnprothesen zu entfernen.

Es ist eine gute Idee, Blase und Darm vor dem Start zu entleeren... Nerven kdnnen als naturliche Erinnerung
hierfar dienen.

Falls Sie sich aus irgendeinem Grund nicht wohl flihlen, sollten Sie Uberlegen, ob Sie von der Veranstaltung
ausscheiden, da Sie fir sich selbst wie auch flr andere Personen eine Gefahr darstellen konnten.

Denken Sie an lhre Erndhrung und insbesondere auch ihre Flussigkeitsaufnahme. Beachten Sie als all-
gemeine Regel, lieber weniger und ofters zu essen und zu trinken, als gerade vor der Veranstaltung ihren
Kalorienvorrat und Flussigkeitsstand aufzustocken. Bei langen Veranstaltungen und heifsiem Wetter missen
Sie sich gegen Dehydration schutzen. Im Anhang 2 sind weitere Vorschlage in Bezug auf Dehydration und
Ernahrung vor einer Veranstaltung aufgefuhrt.
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Grundsatzlich gilt, dass die Ausristung von einem anerkannten und seridsen Lieferanten gekauft werden
und sichergestellt werden soll, dass alle Gegenstande den entsprechenden nationalen oder FIA Normen ent-
sprechen. Die Kriterien andern sich, so dass Sie sich um die neuesten Informationen immer aktuell bemihen
massen.

2. PERSONLICHE AUSRUSTUNG

KLEIDUNG

Anhang L, Kapitel lll, Artikel 2; Technische Liste No. 27

UNTERWASCHE: Sparen Sie hier nicht, nur weil man diese nicht sieht — sie spielt eine Schlisselrolle. Sie ist
lhrer Haut am nachsten, so dass Sie im Falle eines Feuers |hr letzter Schutz ist — und sie erhdht lhren Schutz
gegen ernsthafte Verbrennungen um bis zu 50%. Jedes Gewebe, welches nicht zum Schutz vor Feuer (wie
z.B. Nomex) entwickelt wurde, sollte vermieden werden, da dieses die Hitze auf Ihre Haut Ubertragen oder
schmelzen und daran festkleben kann.

SOCKEN UND HANDSCHUHE: Auch diese Gegenstande mussen feuerfest sein. Handschuhe in einer hel-
len Farbe, die von der des Fahrzeugs absticht, werden vom Starter und den Streckenposten besser erkannt,
falls Sie Probleme in der Startaufstellung oder wahrend der Fahrt anzeigen mussen.

FAHRERANZUG: Besorgen Sie sich den besten, FIA-anerkannten feuerfesten Overall, den Sie sich leisten
konnen; er schitzt Inr Leben. Halten Sie die Overalls sauber und stellen Sie sicher, dass die Waschanleitun-
gen befolgt werden, so dass keinerlei Schutzbehandlung ausgewaschen wird.

Die Overalls sollten an keiner Stelle zu eng anliegen — eine weiter geschnittene Passform bietet einen bes-
seren Schutz und Bequemlichkeit — und tragen Sie immer lhren eigenen Overall. Verlassen Sie sich nicht auf
ausgeliehene Ausstattungen.

SCHUHE: Stellen Sie sicher, dass lhre Schuhe feuerfest sind, die richtige Grofie haben und die Schniirsen-
kel fest geschlossen sind, damit sich diese nicht in den Pedalen verheddern. Halten Sie Ihre Schuhe sauber
und trocken — Uberschuhe sind in feuchten Servicebereichen und im Fahrerlager sinnvoll.

Studieren Sie Anhang 3 in Bezug auf weitere Informationen zu Kleidung gemafd FIA-Standard und deren
Gebrauch.

BESONDERE PERSONLICHE KLEIDUNG: Fiir einige Veranstaltungen — zum Beispiel Rallyes — ist es sinn-
voll, eine Rallyejacke und eine Mltze mitzufihren, um sich in Servicebereichen oder wenn Sie auf der
Strecke anhalten missen, zu warmen — 30% der gesamten Warme, die Sie aus Ihrem Korper verlieren, tritt
durch den Kopf aus. Eine Unterkuhlung ist fur Ihre Meisterschaftschancen nicht von Nutzen. Es ist ratsam,
im Fahrzeug eine Isolationsfolie als Kalteschutz mitzufihren.

Falls Sie Uberkleidung zum Schutz gegen Regen haben (Schlechtwetterausriistung), so denken Sie daran,
dass einige leichter entflammbar sind als andere.

Bei anderen Veranstaltungen kann es notwendig sein, dass Sie sich gegen Sonnenbrand oder Hitzeentwick-
lung im Fahrzeug schitzen: eine angemessene Bellftung (auch durch Ihren Helm) und eine ausreichende
personliche Flissigkeitszufuhr sind grundsatzliche Malhahmen zur Vorbeugung. Falls die Kérpertemperatur
Uber 38° ansteigt, beginnt die Leistung sich schnell zu verringern.
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HELME

Anhang L, Kapitel llI, Artikel 1; Technische Listen No. 25, 33 & 41

Nehmen Sie sich beim Anprobieren neuer Helme Zeit, nehmen Sie professionelle Beratung in Anspruch und
kaufen Sie das Beste, was Sie sich leisten kénnen.

Vollvisierhelme bieten einen besseren Schutz gegen Feuer und Gesichtsverletzungen als offene Helme. Fir
geschlossene Wagen sind offene Helme akzeptabel. Dies deshalb, weil es notwendig werden kann, den
Helm innerhalb des Fahrzeugs abzusetzen, um Zugang zu den Atemwegen eines Verletzten zu bekommen
und die Abnahme des Helmes kann schwierig sein.

Die Grofe ist wichtig: Ein Helm, der nicht gut passt, kann sich bei einem Unfall leicht Uber die Kopfoberseite
drehen und herunterfallen und damit den Schutz auf Null zu reduzieren. Tragen Sie niemals einen Helm, der
nicht lhrer Gro3e entspricht oder fur den eine zusatzliche Polsterung notwendig ist, damit er Ihnen passt.

Zur Uberprifung der GréRe, tragen Sie eine FIA-anerkannte Kopfhaube, platzieren Sie den Helm so, dass
er niedrig auf der Stirn sitzt; es sollte Innen mdglich sein, im obersten Teil Ihres Sichtfeldes die Helmkante
zu sehen.

Passen Sie das Halterungssystem so an, dass es den Helm fest sitzt und versuchen Sie dann, den Helm
abzunehmen, ohne ihn aufzumachen.

Falls der Helm sich Uber lhre Augen bewegen lasst, ist er zu grol3; es sollte sehr schwierig sein, ihn in irgend-
eine Richtung zu bewegen und ohne Bewegung der Haut unmoglich sein.

Bitten Sie jemanden, Ihnen zu helfen. Beugen Sie Ilhren Nacken, so dass |hr Kinn lhre Brust berthrt. Wah-
rend der Assistent vor Ihnen steht und der Helmgurt ordnungsgeman befestigt ist, soll der Assistent die hin-
tere Unterseite des Helmes greifen und ihn nach vorne ziehen.

Der Helm darf bei maRiger Zuganstrengung nicht leicht abnehmbar sein.

Wahlen Sie grundsatzlich den kleinsten Helm, den Sie tragen kdnnen, jedoch ohne besondere Druckpunkte
(oder Hohlraumen zwischen Kopf und Helm). Borgen Sie sich niemals einen anderen Helm!

Tragen Sie die Kinngurte so eng wie moglich, ohne dass es unangenehm ist. Bei einer doppelten D-Ring-
Befestigung ist es gut, an dem zweiten Ring eine Schlaufe zu haben, so dass er alleine durch Ziehen schnell
aufgeht.

Wann immer der Verdacht auf eine Hals- oder Kopfverletzung besteht, darf ein Helm nur durch ein entspre-
chend geschultes Team unter arztlicher Aufsicht abgenommen werden. Es gibt fir solche Falle einfache
Markensysteme zur Unterstitzung der vorsichtigen Abnahme des Helms, die in einigen Meisterschaften oder
Serien vorgeschrieben sein kdnnen. Gegenwartig anerkannte sind das pneumatische ,Eject” System und
von Arai und Stand 21 geanderte Kopfhauben. Fall Sie eines diese Dinge verwenden, sollte Ihr Helm einen
entsprechenden Hinweis haben.

Wahlen Sie einen Helm mit einem guten Bellftungssystem aus, in welchem auch die entsprechenden Teile
fur die Verwendung des anerkannten Kopfriickhaltesystems angebracht werden kénnen.

Die Auswahl der Farbe ist auch wichtig, da dunkle Farben mehr Hitze absorbieren als hellerfarbige Helme,
die lhre Korpertemperatur erhéhen und |hre Leistung beeintrachtigen konnen.
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Das Visier ist ein wichtiger Bestandteil des Aufprall- und Feuerschutzes: Zur Vermeidung des Offnens bei
einem Unfall sollte es einen positiven Verschlussmechanismus haben.

Vergessen Sie nicht, die Plastik-Schutzfolie bei einem neuen Visier zu entfernen (dies passiert sogar in der
Formel 1!).

Das Visier — wie auch der Helm — sollten in Auslaufrunden aufbehalten werden, bis Sie wieder zuriick im
Fahrerlager sind.

Verandern Sie lhren Helm nicht und bohren Sie keine Locher hinein und, wenn Sie ihn verzieren lassen, den-
ken Sie daran, dass eine besondere Farbe verwendet werden muss, so dass die Struktur nicht beschadigt
wird.

Entfernen Sie nicht das Futter, es sei denn, der Hersteller hat zur Entfernung besondere Anweisungen zur
Verfigung gestellt.

Vermeiden Sie selbstklebendes Zubehdr: Falls wirklich notwendig, so verwenden Sie ausschliel3lich solches
des Helm-Herstellers, das so befestigt wird, dass es sich leicht ablésen lasst. Falls Sie eine Trinkzufuhr an-
bringen mdchten, besorgen Sie sich Anweisungen vom Hersteller des Helms und beschranken Sie dies auf
ein kleines, rundes Loch.

Befestigen Sie keine Ausristung fir Kommunikation in oder an dem Helm und beschadigen Sie das Futter
auf keine Art und Weise. Falls ein Trinkhalm oder ein Ohrstépsel-Funkkabel an der Unterseite des Helms
herausgeleitet werden muss, so kdnnen diese an der Unterseite der Polsterung mit Klettband leicht befestigt
werden, alle diese Leitungen miussen sich jedoch sofort bei Ausstieg aus dem Auto oder bei Abnahme des
Helms I6sen.

Anhang J, Artikel 253, 8.3.5; Technische Liste No. 23

Schutzen Sie lhren Helm immer, wenn er nicht verwendet wird. Polstern Sie lhren Uberrollkéfig in den Be-
reichen, in den er mit dem Helm in Kontakt kommen kann, so dass dieser keinen Aufprallschaden nehmen
kann, wie leicht der Aufprall auch immer sein mag.

Lagern Sie Ihren Helm bei Rallyes zwischen den Wertungsprifungen gut und geschitzt im Rallyefahrzeug,
vorzugsweise in einem gefltterten Beutel. Der Helm ist wahrscheinlich der Ausriistungsgegenstand, der Ihr
Leben am Wahrscheinlichsten retten kann — achten Sie auf ihn und er wird auf Sie achten. Lassen Sie lhren
Helm nicht fallen und stoRen Sie ihn nicht an und wenn er irgendeinen Schaden erleidet oder zerkratzt wird,
Uberlegen Sie, ob Sie ihn nicht ersetzen sollten.

Lassen Sie ihn nach einem Aufprall, auch wenn es sich nur um einen Aufprall gegen das Garagentor handelt,
zumindest von einer Fachperson begutachten. Es ist ratsam, dass Sie lhren Helm von Zeit zu Zeit ersetzen,
auch wenn er nicht beschadigt ist. Stellen Sie sicher, dass der von lhnen ausgewahlte Helm ordnungsgeman
gekennzeichnet und fur die Art der Aktivitat, an der Sie teilnehmen, anerkannt und das Datum aktuell ist.

FRONTAL-KOPFRUCKHALTEVORRICHTUNG (FHR)

Anhang L, Kapitel lll, Artikel 3; Technische Listen No. 29 & 36

Einer der wichtigsten Fortschritte in den vergangenen Jahren bezuglich Fahrersicherheit war die Einfuhrung
des FlA-anerkannten HANS® (Head and Neck Support) und alternative FIA-homologierte Frontal-Kopfriick-
haltevorrichtungen. Diese Vorrichtungen werden auf3erhalb der Overalls auf der Schulter getragen und an
ihnen wird der Helm gehalten. Sie werden normalerweise unterhalb der Schultergurte festgehalten. Ein an-
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erkanntes System verhindert sehr wirksam, dass der Nacken bei einem Aufprall iberdehnt und tGbermaRig
verdreht wird, es verringert die auf den Nacken einwirkenden Krafte sowie die Wahrscheinlichkeit einer Ru-
ckenverletzung oder eines Kopfaufpralls auf dem Uberrollbiigel oder an der Fahrgastzelle erheblich.

Ein FHR verringert das Verletzungsrisiko flr das Gesicht oder den Nacken bei einem Frontalunfall und hat
keine Nachteile, so lange es ordnungsgemal angebracht ist — an einigen Fahrzeugen mégen Anpassungen
des Sitzes, der Kopfstltze oder der Schultergurtbefestigungen notwendig werden. Es wird Ihnen dringend
empfohlen, es bei allen Veranstaltungen zu verwenden — es ist mit wenigen Ausnahmen bei allen im Interna-
tionalen Kalender eingetragenen Veranstaltungen vorgeschrieben.

Es ist jedoch wichtig, dass Sie einen zur Verwendung mit einem FHR anerkannten Helm verwenden (siehe
Technische Liste No. 29) und dass Sie die FHR-Halterungen an dem Helm durch lhren Helmhersteller oder
einer von ihm anerkannten Fachperson anbauen lassen.

Falls Sie in geschlossenen Fahrzeugen an Wettbewerben teilnehmen, vergewissern Sie sich, wie Sie das
FHR schnell 16sen kénnen, falls es sich bei einem Unfall in irgendetwas verfangt.

Denken Sie daran, dass die Verwendung aller am Helm befestigten Systeme verboten ist, es sei denn, die
FIA hat es erlaubt. Es gibt kaum einen Nachweis daruber, dass das Tragen von Nackenstltzen oder Hals-
manschetten mit Markentypbezeichnung bei einem Unfall von Nutzen sind; einige kénnen Verletzungen
verschlimmern.

Beziehen Sie sich auf: ,Guide for the use of HANS® in international motor sport (01.07.2007)“ auf http://www.
fia.com — Sport — Regulations — Drivers’ equipment

GEHORSCHUTZ

Larm ist eine im Motorsport nicht beachtete und manchmal Gbersehene Gefahr. Eine langere Aussetzung ho-
her Dezibelwerte kann zu Gehérverlust oder Tinnitus (Klingeln in den Ohren) fiihren, was in akuter Form |hre
Gesundheit auf verhangnisvolle Weise beeintrachtigen kann. Anders als bei einer gebrochenen Rippe heilt
ein Ohrschaden nicht mehr, tragen Sie deshalb immer einen guten Gehoérschutz. Verwenden Sie geformte
Ohrstopsel wenn offene Auspuffsysteme verwendet werden. Zur Erzielung des besten Ergebnisses ist es
ratsam, vor Auswahl einer Vorrichtung Beratung bei einem Gehorspezialisten zu suchen.

Abgesehen von Motorenlarm (oder dem Gerausch eines laut schreienden Beifahrers) kénnen auch Windge-
rausche schadlich sein — ein weiterer guter Grund flr das Tragen eines ordnungsgemal passenden Helms.
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Anmerkung: Obwohl Anderungen zur Bequemlichkeit oder zur Sicherheit ohne Einfluss auf die Leistung im
Allgemeinen zulassig sind, ist es besser, vor der Durchfiihrung von Anderungen am Fahrzeug zu tberpriifen,
ob diese Anderungen durch die Technischen Bestimmungen — Anhang J — erlaubt sind.

3. DIE ARBEITSUMGEBUNG

Als Rennfahrer kdnnen Sie eine bessere Leistung erbringen, wenn |hr Fahrzeug so fahrerfreundlich wie mog-
lich gemacht wird durch Beachtung der nachfolgenden Themenbereiche.

SITZE

Aligemein: Anhang J, Artikel 253.16; GT: 258.14.4; Sports: 258a.14.4; Sport-Produktion, CN: 259.13.5,
259.14.4; Super-Produktion: 261.6.2; Super 2000: 263.6.2; F3, Gruppe E: 275.14.6; Autocross, Rallycross:
279.2.3; Trucks: 290.2.18.4. Techn. Listen No. 12 & 40.

Fiar Produktions-Fahrzeuge sollte ein Sitz mit FIA-Homologation verwendet werden. Achten Sie deshalb
auf:

. fest und eng anliegende Seitenabstlitzung, insbesondere im Hiftbereich;
. festen Seitenhalt an den Schultern, nahe am Fahrer;
. feste seitliche und hintere Kopfstitzen.

Sitze in Ubereinstimmung mit der FIA Norm 8862 erfiillen diese Voraussetzungen.

Nicht-Produktions-Fahrzeuge sollten mit einem FIA-homologierten Sitz oder Sitzschale, einteilig, mit ord-
nungsgemalf befestigter Schale und festen seitlichen und hinteren Kopfstiitzen, mit Befestigung an der Fahr-
gastzelle, ausgerustet sein. Diese sollten eine Energie aufnehmende Polsterung gemal FIA-Standard und
reibungsarmen Oberflachen aufweisen.

Technische Liste No. 17

Wenn der Sitz im Fahrzeug eingebaut ist...:

. Die Rickenlehne sollte vorzugsweise um nicht mehr als 30° zur Senkrechten geneigt sein.
. Die Oberflache der hinteren Kopfstltze sollte senkrecht sein.
. Die seitlichen Kopfstlitzen sollten so hoch und so nahe zum Kopf sein, wie es flr die Bewegung und

die Sicht praktikabel ist.

. Ein Sitz sollte ausschlieRlich mit der Sitzpolsterung verwendet werden wie von dem entsprechenden
Hersteller geliefert, exzessive Polsterung verringert den Schutz durch den Sitz und die Sitzgurte bei
einem Unfall.

. Bei einem Unfall funktioniert die Kombination des Sitzes und der Gurte nur, wenn der Sitz fest am

Boden befestigt bleibt — beachten Sie die Anweisungen des Herstellers oder nehmen Sie die Hilfe
eines Technischen Kommissars fur den ordnungsgemafen Einbau dieser wichtigen Teile in Anspruch
und Uberprifen Sie dann den Sitz, die eingebauten Teile und den Fahrzeugboden regelmafig.

Seite 11



SICHERHEITSGURTE

Allgemein: Anhang J, Artikel 253.6; GT: 258.14.2; Sports: 258a.14.2; Sport-Produktion, CN, Gruppe E:
259.14.2; Super-Produktion: 261.6.3; Super 2000: 263.6.3; F3, Gruppe E: 275.14.4; Trucks: 290.2.6— Trucks.
Techn. Liste No. 24.

Verwenden Sie 6-Punkt (mindestens) Gurte, wann immer maglich.

Sie kénnen eine Kette nicht schieben. Gurte arbeiten ebenfalls nur in eine Richtung. Sie bieten den
grolten Schutz, wenn sie so kurz wie moglich sind und so befestigt sind, dass sie in einer geraden
Linie belastet werden. Ziehen Sie die Gurte immer fest.

Stellen Sie sicher, dass die Gurtbefestigungspunkte im Fahrzeug durch einen Fachmann nach den
neuesten Richtlinien des Herstellers und der FIA angebracht werden.

Der Beckengurt sollte das Becken kreuzen, nicht den Bauch: Die AuRenkanten der Gurte sollten mit
den Beckenknochen in Kontakt sein. Die Gurte sollten aul3erdem die HUiftknochen kreuzen.

Wenn die Schultergurte festgezogen sind, sollten diese den Beckengurt nicht von der Hiifte auf den
Bauch ziehen. Dies kann normalerweise vermieden werden, indem der Beckengurt zuerst festgezo-
gen wird und indem sichergestellt wird, dass die Schrittgurte die richtige Lange haben.

Es ist wichtig, dass die Verstellvorrichtung fur die Schultergurte so niedrig wie mdglich liegt, weg vom
Hals — bei schlechter Platzierung sind ernsthafte Verletzungen maglich.

Die Sicherheitsgurte sind so gestaltet, dass durch Streckung Aufprallenergie aufgenommen wird.
Tragen Sie sie so eng wie moglich (ohne Beeinflussung der Atmung), um so eine Ubermafige Vor-
wartsbewegung bei einem Aufprall zu vermeiden. Wenn die Schrittgurte zum Beispiel lose sind, wird
die Erschitterung bei Spannung der Riemen erhoht, anstatt sie zu absorbieren. Es ist ratsam, falls
mdglich die Gurte in der Startaufstellung noch einmal festzuziehen, nachdem sie sich in der Informa-
tionsrunde, der Parade oder der Einfihrungsrunde eingestellt haben.

Die Gurte versagen nur, wenn sie zuvor beschadigt wurden — Uberprifen Sie sie regelmalig auf
Einrisse oder Abnutzung und ersetzen Sie sie im Zweifelsfall. Durchgebogene Teile, unangemessene
Befestigungen oder schlechte Flihrung durch die Sitze oder entlang der Sitzkanten kénnen Probleme
verursachen.

Verwenden Sie nur Gurte mit FIA-Homologation und kaufen oder verwenden Sie niemals benutzte
Gurte. Lassen Sie die Sicherheitsgurte nicht herunterkommen/verschmutzen, nicht zuletzt, weil Sie
durch die Technischen Kommissare aus der Veranstaltung genommen werden kdénnten.

Vergewissern Sie sich, wie die Gurte geldst werden, denken Sie daran, dass Ihr Fahrzeug auf dem
Dach liegen konnte.

Erneuern Sie die Gurte immer nach einem Aufprall.

Anmerkung: Ein Sicherheitsgurtsystem mit zwei Gurten auf jeder Schulter ist durch die FIA zur Verwen-
dung mit einer HANS® Vorrichtung durch Fahrer homologiert, die niedriger liegende Schultergurtbefesti-
gungspunkte bevorzugen. Es ist beschrieben in: ,Guide for the use of HANS® in international motorsport
(01.07.2007)“ auf http://www.fia.com — Sport — Regulations — Drivers’ equipment,
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SCHEIBENNETZE

Anhang J, Artikel 253.11, 261.6.6, 263.6.6, 279.5.5, oder 283.11

Schnell I6sbare Netze fir die Seitenscheiben bei geschlossen Fahrzeugen sind in vielen Disziplinen vorge-
schrieben und ihr Wert beim Schutz von Handen und Armen im Falle eines Uberschlags kann nicht hoch
genug bewertet werden. Ein Hinweis an der Aulienseite des Fahrzeugs an dem Ort, wo sie geldst werden
konnen, ist empfehlenswert.

KOPF- UND SCHULTERNETZE

Fir den Innenraum von geschlossenen Fahrzeugen gibt es auf beiden Seiten des Fahrers entsprechend
gestaltete und befestigte Netze, welche die seitlichen Bewegungen des Kopfes und der Schulter bei einem
Aufprall verringern sollen. Wenn sie um die Rickenlehne geflhrt sind, helfen diese Netze auch, den Sitz
bei einem Aufprall von hinten abzustltzen. Dies kann fiir jeden Sitz eine wichtige Erganzung sein und dabei
helfen, ernsthafte Verletzungen zu verringern und auch die Sicherheit der Sitze zu verbessern, die nicht dem
aktuellsten FIA Standard 8862 entsprechen.

POLSTERUNG
Allgemein: Anhang J, Artikel 253 8.3.5, Sports: 258a.14.1.63; F3, Gruppe E: 285.13.

. Prufen Sie alle Ecken und Kanten in der Fahrgastzelle, mit denen |hr Kopf, lhre Hande und Beine
in Kontakt kommen kdnnten; runden Sie diese ab und/oder polstern Sie diese mit entsprechenden
Energie absorbierenden Materialien — gemal FIA-Spezifikation fir den Kopf und Confor, Sunmate
oder dhnlichem Schaum fir Gliedmalfen.

. Um diese Bereiche zu identifizieren, setzen Sie sich in das Fahrzeug und treten Sie nach vorne und
dann nach aufRen. Falls Ihr FuRknochel, Ihr Schienbein oder das Bein, insbesondere im Kniebereich,
mit irgendeinem Teil in Kontakt kommt, sollte dieses abgepolstert werden. Bei unangemessener Pols-
terung verursacht dies Schmerzen und moéglicherweise Verletzungen.

. Getriebe-Schaltvorrichtung: Hebel hinter dem Lenkrad sind ideal, bei einem freiliegenden Gangschalt-
hebel sollten Sie auf dem Schaltknopf Radien, die kleiner als 25mm sind, vermeiden und den Hebel
mit festem Schaum oder Gummi wie vorstehend beschrieben polstern.

. Bei einem freistehenden Gangschalthebel-Mechanismus sollte dieser durch ein glattes Futter ge-
schitzt werden, so dass eine Verletzung lhres Oberschenkels bei einem Seitenaufprall durch das
Bauteil am unteren Anlenkpunkt des Hebels vermieden wird. Verwenden Sie eine dicke Gummiab-
deckung zur Abdeckung des Schaltmechanismus, so dass der eigentliche Hebel freisteht, der Fahrer
aber vor dem Schaltgestange geschitzt wird.

. Polstern Sie jede Strebe der Uberrollkafigs, die nach vorne und nach den Seiten weniger als 50 cm
vom Kopf entfernt sind, mit hartem Schaum gemaR FIA-Spezifikationen. Obwohl die Uberrollpols-
terung gemal FIA-Spezifikationen sich so hart wie Holz anfihlen mag und mit den Fingern nicht
zusammengepresst werden kann, so soll bei einem Unfall nur der durch Helm geschutzte Kopf dar-
auf treffen. Sie wurde wissenschaftlich dafir entwickelt, zusammen mit den Aufprall-vermindernden
Eigenschaften lhres Helmes zu wirken und |hnen dabei zu helfen, einen Schlag zu Uberleben, durch
den in der Vergangenheit Fahrer ernsthafte Verletzungen erlitten haben oder getotet wurden. Ge-
wohnlicher Schaumgummi hilft in dieser Situation Uberhaupt nicht, auch wenn dieser bei einem leich-
ten Schlag auf den Kopf komfortabler ist.
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. Es ist ratsam, einen Knieschutz zu tragen. Dieser Schutz muss die Aul3enseiten beider Knie und die
Innenseite eines Knies abdecken. Hierdurch werden bei einem Seitenaufprall die Knie und insbeson-
dere der verletzliche obere Teil des Knies an der AuRenseite des Beins (der unabhangig von Unfallen
sogar in der begrenzten Umgebung einer einsitzigen Fahrgastzelle Schaden leiden kann) sowie der
aulere, untere Teil des Knies geschutzt. In der Nahe dieses Knochens verlauft ein wichtiger Nerv
und auch er kann leicht verletzt werden. Durch das Tragen von gutem Knieschutz kann weiterhin ver-
mieden werden, dass die Knie-Innenseiten gegeneinander schlagen und sich gegenseitig verletzen.
Bei einsitzigen Rennwagen kann dies auch durch Abpolsterung der Innenseiten der Schale und der
ersten Trennwand erreicht werden, sowie auch durch die Verwendung eines Sitzes mit einem gepols-
terten Teiler zwischen den Knien.

. Polstern Sie die Lenksaule und ihre Halterungen.

. Die Kndchel kénnen durch das gleiche Prinzip geschitzt werden, indem die Innenseiten der Socken
gepolstert oder gepolsterte Schuhe verwendet werden.

. Ein Ellenbogenschutz wird ebenfalls empfohlen, insbesondere fiir einsitzige Rennwagen, bei denen
die Ellbogen chronischen Reizungen ausgesetzt sein kdnnen. Eine andere Quelle fiir Reizungen ist
das Tragen von flammenabweisenden Overalls ohne die vorgeschriebene langarmige FIA-anerkann-
te Unterwasche. Wenn keine langarmige Unterwasche getragen wird, scheuert das Gewebe des
Overalls an der ungeschiitzten Haut des Ellbogens.

. Wahlen und verwenden Sie in allen Fallen eine Polsterung, welche einer Uberpriifung und dem Be-
trieb des Rennfahrzeugs nicht entgegensteht.

BELUFTUNG

Wissenschaftliche Studien haben ergeben, dass sich die physischen und mentalen Fahigkeiten bei Men-
schen verringern, wenn die Kerntemperatur des Korpers 38°C Uberschreitet. Falls die Temperaturen in lhrer
Fahrgastzelle wahrscheinlich sehr hoch werden, sorgen Sie fur eine ausreichende Bellftung zur Bewaltigung
der Umgebungstemperatur und der Feuchtigkeit unter gleichzeitiger Berlcksichtigung, dass der Austritt wie
auch der Eintritt von Luft in den Fahrgastraum sichergestellt wird. Sonnenblenden auf den Scheiben und das
Anbringen einer Isolation gegen die Hitze von Motor und Auspuff kénnen hilfreich sein. Stellen Sie insbeson-
dere eine ausreichende Flussigkeitszufuhr wahrend der Veranstaltung sicher, wie im Anhang 2 erlautert.

Es muss erwahnt werden, dass durch die gleichen Studien nachgewiesen wurde, dass das Nichttragen von
feuerfesten Overalls und Unterwasche nur einen geringen Einfluss auf die Senkung der Kérpertemperatur
hat — wobei aber erwartet werden kann, dass dies einen hohen Einfluss auf deren Wirkung bei einem Feuer
hat.

ZUSATZLICHER KOMFORT

Aligemein: Anhang J, Artikel 252.7.3; Gr. N: 254.6.7.3; $2000: 254A.5.7.3; WRC: 255A 5.7.3, GT: 257A.1.4;
Rallycross: 279.4.5, Autocross: 279.5.2.10; Trucks: 290.3.21.

Falls Sie Trinkflaschen, Funkausstattung, Mobiltelefone, Videokameras oder irgendwelche anderen Teile in
das Fahrzeug einbauen, denken Sie daran, dass diese tddlich sein kdnnen, wenn sie nicht ordnungsgeman
befestigt sind, ob sie sich nun I6sen und zum Beispiel unter das Bremspedal rutschen, ob diese Sie oder Sie
diese treffen bei einem Unfall. Befestigen Sie diese Teile so, dass sie einer Kraft von 40g widerstehen kdnnen
und, wenn sie hart oder scharf sind, befestigen Sie sie weit weg von lhnen.
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Licht kann den Fahrer in bestimmten Situationen blenden und zu Unfallen fihren (tief stehende Sonne oder
die Scheinwerfer von hinterherfahrenden Fahrzeugen). Durch eine Blende an der Oberseite der Windschutz-
scheibe oder ein Band in der Heckscheibe kann dies verhindert werden.

NOTSCHALTER

Gr. N: Anhang J, Artikel 254.2; Gr. A: 255.5.7.4; GT: 258.3.6.8-9; Sport-Produktion: 259.13.6; Super-Produk-
tion: 261.13.2; Autocross, Rallycross: 279.2.4.

Stellen Sie sicher, dass Sie (und |hr Beifahrer bei Rallyes) die elektrischen Hauptschalter und Feuerlésch-
Schalter im Cockpit leicht erreichen kdnnen, wenn Sie mit geschlossenem Gurt im Fahrzeug sitzen.
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Machen Sie sich ausfuhrlich mit den allgemeinen und den besonderen Bestimmungen fur lhre Veranstal-
tungsart vertraut. Naheliegend? Naturlich, aber nicht jedermann tut dies und jeder, der zum Beispiel die Flag-
gensignale oder die Zeichengebung auf Rallye-Wertungsprifungen nicht versteht, stellt fiir sich selbst und
fur die anderen Fahrer eine Gefahr dar. Studieren Sie also alle Signale, die Innen gegeben werden konnten,
sowie die Strecken-Bestimmungen fur Rennen oder Rallyes.

4. BEI EINER VERANSTALTUNG

Rundstrecken: Anhang H, Artikel2.4 & 2.9; Autocross, Rallycross: 3.2.3;

Rallyes: 5.5.4, Cross-Country Rallyes: 6.5; Bergrennen: 7.2.4.

Es ist gleichermallen wichtig, sich sorgfaltig mit der Veranstaltungs-Ausschreibung und allen offiziellen Bul-
letins bei jeder Veranstaltung vertraut zu machen, an der Sie teilnehmen, da hier besondere Anweisungen
fur den Vorstart und das Startverfahren, den Einsatz des Safety Cars, der Weg zum Parc Fermé nach dem
Ziel, usw. aufgefuhrt sein kénnen, all dies tragt sowohl zu lhrer Sicherheit als auch zu lhrer Erfolgschance
bei — ,um als erster am Ziel zu sein, musst Du zuerst am Ziel sein®.

Bei Zweifel zu den Bestimmungen, fragen Sie.

Bei der Veranstaltung selbst, fahren Sie unter Berlcksichtigung der allgemeinen Sicherheit so leistungs-
orientiert wie mdglich und auf Rennstrecken ,verhalten Sie sich gegeniber den anderen so wie man sich
gegenuber lhnen verhalten soll“. Falls Sie im Training langsam fahren méchten oder missen, um eine freie
Runde zu haben, so missen Sie dies ohne jegliche Behinderung oder Gefahrdung flr die anderen Fahrer
tun; stellen Sie sicher, dass die Riickspiegel so eingestellt sind, dass Sie sie sehen konnen. Unfalle im Mo-
torsport ereignen sich aus vielerlei Griinden, Fehler der Fahrer sind jedoch die haufigste Ursache, |hre Leben
kann somit in Ihren eigenen Handen liegen.

Leisten Sie insbesondere den Offiziellen immer Folge. Ihre Anweisungen erfolgen haufig aus Sicherheits-
grinden und auch wenn es keine Frage der Sicherheit ist, seinen Sie hoflich gegenlber den Offiziellen. Es
ist nicht leicht, Streckenposten fiir einige Veranstaltungen zu bekommen und es hilft nicht bei der Probleml6-
sung, wenn sie durch die Fahrer angeschrien werden.

Anmerkung: Warum Uberlegen Sie nicht, selbst als Streckenposten zu agieren? So geben Sie dem Sport
nicht nur etwas zuriick, wenn Sie sehen wie Veranstaltungen organisiert werden, kann dies auch bei der
Erhdhung lhrer eigenen Leistungen helfen.

WENN SIE AUF DER RENNSTRECKE ANHALTEN ODER DAS FAHRZEUG ABSTELLEN MUSSEN

Anhang L, Kapitel IV, Artikel 3

. Stellen Sie Ihr Fahrzeug wann immer moglich in der Nahe eines Zufahrtpunktes ab, die durch ein
groldes — 1 gm — fluoreszent orangenfarbiges Schild, aufgemalt auf der Absperrung oder anderen
Markierungen fur eine Ausfahrt markiert sind. Falls das Fahrzeug Feuer gefangen hat, versuchen Sie,
bei einem Streckenposten oder Feuerléschposten anzuhalten, die durch ein kleineres fluoreszent
orangenfarbiges Schild oder durch eine lokale Variante oberhalb der Absperrung gekennzeichnet
sind. Merken Sie sich im Training die Standorte dieser Punkte.
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. Wenn es |hnen mdglich ist, stellen Sie |hr Fahrzeug nie an einer Stelle ab, wo ein anderes, aulder
Kontrolle geratenes Fahrzeug ankommen kénnte und nicht in einer Auslaufzone.

. Stellen Sie die Gangschaltung auf Neutralstellung (falls keine Gefahr des Wegrollens besteht), belas-
sen Sie das Lenkrad und gegebenenfalls den Ziindschlissel an Ort und Stelle.

. Sofern durch 6rtliche Vorschriften aufgrund der Rennstrecke oder des Rennens nichts anderes be-
stimmt ist, verbleiben Sie nicht im oder beim Fahrzeug — begeben Sie sich hinter eine Absperrung,
sobald Sie dies sicher tun kénnen.

. Nehmen Sie lhren Helm erst ab, wenn Sie sich hinter der Absperrung befinden.

. Rufen Sie Ihr Team nicht herbei, bis Sie sich an einem sicheren Ort befinden.

. Uberqueren Sie die Strecke nicht, es sei denn auf Anweisung eines Streckenpostens.

. Wenn Sie wissen, dass lhr Fahrzeug Ol verliert, verlassen Sie die Ideallinie, dann die Strecke, sobald

dies sicher moglich ist — versuchen Sie nicht, zuriick zu den Boxen zu gelangen.
FALLS SIE BEI EINER RALLYE ANHALTEN MUSSEN
. Verfahren Sie wie in Anhang H, Artikel 5.5.5. aufgefihrt.
ALLGEMEIN

Es ist ratsam, bis zur Ankunft des Abschleppdienstes in der Nahe Ihres Fahrzeugs zu verbleiben und diesen
dann zur Unterstitzung und zur Vermeidung von weiterem Schaden zum Fahrerlager zu begleiten.
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5. BEI EINEM UNFALL

WAS IST ZU TUN - ALLE WETTBEWERBSARTEN

Sie haben sich ordnungsgemal vorbereitet, Sie haben die richtige Ausriistung, Sie haben sich mit den Be-
stimmungen vertraut gemacht — Sie kénnen aber noch immer einen Unfall haben.

WENN SIE EINEN UNFALL KOMMEN SEHEN ...

. Je geringer die Entfernung ist, in welcher Sie beschleunigen kénnen vor dem Kontakt mit Fahrzeug-
teilen, je geringer wird der Schlag sein, wenn es dazu kommt.

. Bewegen Sie bei einem seitlichen oder schragen Aufprall lhren Kopf und die Beine falls mdglich zur
Aufprallseite (in die Kopfstltzen oder die Seitenpolsterung), nicht weg davon.

. Legen Sie Ihren Kopf bei einem Frontal- oder Heckaufprall auf die hintere Kopfstltze und lassen Sie
Ihr Kopfriickhaltesystem, wenn Sie eines tragen, seine Arbeit machen.

. Belassen Sie lhre Hande auf dem Lenkrad jedoch mit den Daumen aul3erhalb.
. Versuchen Sie nicht, dem Aufprall mit Muskelspannung entgegenzuwirken.

Nach einem Unfall auf einer Rennstrecke wird der Streckenposten den nachfolgenden Fahrer sofort anzei-
gen, die Geschwindigkeit zu verringern, um lhnen auszuweichen und Ihnen sicher zur Hilfe kommen zu kén-
nen. Sie berichten der Rennleitung Uber die Schwere des Unfalls. Normalerweise kommen Streckenposten
innerhalb von Sekunden zur Hilfe.

Sie mussen mit den Streckenposten zusammenarbeiten.

Anhang H, Artikel 2.5.2, Anhang L, Kapitel IV, Artikel 3 (Rennstrecken).

Falls sich das Fahrzeug an einer gefahrlichen Stelle befindet, wird das Training abgebrochen und ein Rennen
wird abgebrochen, unterbrochen oder mit dem Safety Car neutralisiert (was einige Zeit in Anspruch nehmen
kann), um die Gefahr zu verringern.

Medizinisches Fachpersonal und Rettungskrafte werden zu Ihnen geschickt, wenn Sie verletzt oder eingeklemmt
sind; die Streckenposten selbst beginnen mit der Bekampfung von Feuer. Falls die Streckenposten Sie am Arm
nehmen oder Ihnen Anweisungen erteilen, so tun sie dies, weil sie wissen, dass Sie eine Gehirnerschiitterung
haben oder in einem Schockzustand und in einer méglichen Gefahr sein kdnnten — lassen Sie zu, dass sie Sie so
schnell wie mdéglich in Sicherheit bringen und Uberqueren Sie nicht ohne ihre Begleitung die Strecke.

Wenn Sie einen Unfall erleiden, gibt es irgendetwas, das Sie tun konnen, um die Rettungskrafte dabei zu
unterstitzen, Ihnen zu helfen?

. Versuchen Sie, ruhig zu bleiben.

. Benutzen Sie den Hauptschalter, um den Stromkreis zu unterbrechen und zu vermeiden, dass Kraft-
stoff zu einem heiRen Motor gepumpt wird.

. Im Falle eines Feuers, bedienen Sie den Schalter zur Aktivierung Ihres Feuerldschsystems an Bord.
Wenn das Verlassen eines geschlossenen Fahrzeugs schwierig ist, kdnnen sie vielleicht die Wind-
schutzscheibe oder die Heckscheibe mit Ihren FilRen herausdriicken.
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Wenn das Fahrzeug sich auf der Strecke oder Stralde befindet, [6sen Sie nicht selbst lhre Sicherheits-
gurte und nehmen Sie nicht selbst Ihren Helm ab, bis Sie Uberzeugt sind, dass dies sicher geschehen
kann oder ein Streckenposten vor Ort ist, um lhnen zu helfen.

Falls Ihr Fahrzeug auf dem Dach liegt, stlitzen Sie sich ab, bevor Sie die Sicherheitsgurte [6sen oder
abnehmen, so dass Sie nicht auf den Kopf fallen und Ihren Hals verletzen.

Denken Sie daran, das Lenkrad wieder aufzustecken, wenn Sie es abgenommen haben.

Es mag besser sein, bis flunf zu zahlen, bevor Sie aus dem Fahrzeug springen, als vor ankommende
Fahrzeuge zu springen, wahrend Sie noch verargert oder desorientiert sind.

Falls Sie verletzt sind und Bewegungsschwierigkeiten haben, ist es am besten, wenn Sie im Fahr-
zeug bleiben, bis die Rettungskrafte ankommen. Geben Sie ihnen das Problem zu verstehen und
warten Sie auf die Ankunft eines Arztes zur Uberwachung lhres Transports ohne Verschlimmerung
Ihrer Verletzung.

Falls Sie schon das Pech eines Unfalls haben, tun Sie, was der Arzt Ihnen sagt.

Auch nach einem leichten Unfall kann ein Arzt Sie bitten, sich untersuchen zu lassen. Tun sie es. Es ist zu
lhrem Nutzen.

Anhang L, Kapitel Il, Artikel 2 und 3

BESONDERE PUNKTE FUR UNFALLE BEI RALLYES

Rallyes: Anhang H, Artikel 5.5.4, 5.5.5, 5.6.1

Lesen Sie die Serien- oder Meisterschaftsbestimmungen sowie die Veranstaltungsausschreibung
sorgfaltig, befassen Sie sich mit den Sicherheitsmal3nahmen des Veranstalters und vergegenwar-
tigen Sie sich insbesondere die Zeichengebung und Verfahren, die angewendet werden, wenn ein
Fahrzeug einen Unfall hat oder auf der Wertungsprufung bei einer internationalen Rallye liegen bleibt.
Es kann erforderlich sein, dass Sie anhalten und einem Hilfe benétigenden Team helfen oder die Ral-
lyeleitung informieren mussen.

Flhren Sie ein Mobiltelefon mit der Telefonnummer der Rallyeleitung mit sich.

Uberpriifen Sie lhren Verbandskasten und stellen Sie sicher, dass dessen Inhalt den Rallyebediirfnis-
sen angepasst ist.

Sie mussen wissen, wo die Funkposten auf den Wertungsprifungen positioniert sind. Wenn Sie aus-
fallen oder einen Unfall haben, bleiben Sie in der Nahe des Fahrzeugs an einem sicheren Ort; falls es
jedoch unvermeidbar ist, dass Sie weggehen, stellen Sie sicher, dass Sie genau wissen, wo Sie sind
und auf was Sie sich einlassen, falls Sie dies tun — es ist leichter, zwei Personen in der Nahe eines
Fahrzeugs zu finden als Wanderer in einem Wald zu suchen.
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Es lohnt sich, einen Basis-Erste-Hilfe-Kurs zu absolvieren. Bei einigen Rallyes kdnnen Sie der erste sein,
der an einem Unfallort ankommt; stellen Sie sich vor, wie Sie sich fihlen wirden, wenn Sie als erste Person
ankommen und nicht wissen, was zu tun ist. Zum anderen kann lhnen dies helfen zu verstehen, was das
Rettungspersonal fur Sie tut.

6. ERSTE HILFE

Eine Anzahl an nationalen und internationalen Organisationen bieten Erst-Hilfe-Kurse und Reanimationstrai-
nings zu geringen Kosten an. Dies kdnnte Leben retten.

7. WEITERE INFORMATIONEN

Lesen Sie die Bulletins lhres Lizenz ausstellenden und genehmigenden Verbandes, studieren Sie die ASN-
und FIA-Websites, um sich Gber die Entwicklungen im Bereich Sicherheit auf dem Laufenden zu halten und
suchen Sie nach Videos und Veréffentlichungen zur Sicherheit fur Fahrer, die Arbeit der Streckenposten, der
Rettungsdienste und der Ersten Hilfe.

Ignorieren Sie nicht die Veranstaltungs-Ausschreibungen.
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ANHANG 1 : ANTI-DOPING IM MOTORSPORT

Sie mogen vielleicht denken ,Ich habe an Doping kein Interesse, so muss ich mich auch nicht darum kiim-
mern®, Sie mussen dies aber tun, Sie mussen sich kimmern, weil viele alltagliche Produkte Substanzen
enthalten, die im Gegensatz zu den Bestimmungen stehen und bei einer Dopingkontrolle zu einem positiven
Testergebnis flhren kénnen.

Sie MUSSEN die folgenden Punkte bedenken:

. Sie selbst sind fur alle Substanzen verantwortlich, die in Ihren Kérper gelangen, unabhangig davon,
ob diese Substanzen absichtlich oder unabsichtlich genommen oder verabreicht wurden.

. Die Verwendung von Alkohol und Cannabis ist verboten: Beides verandert das Verhalten des Fahrers
und das letztgenannte kann noch mehrere Wochen nach Gebrauch nachgewiesen werden.

. Seien Sie vorsichtig: Bei Nahrungserganzungsmitteln werden nicht immer alle enthaltenen Substan-
zen angegeben.

. Informieren Sie Ihren Arzt sowie alle Apotheker, dass Sie ein Sportler sind.

o Falls Sie krank werden und ein Medikament bendétigen, das normalerweise verboten ist (weil kein
anderes, zulassigen Medikament als Alternative genommen werden kann), miissen Sie zusammen
mit lhrem Arzt einen Antrag auf Medizinische Ausnahmegenehmigung ausfullen und diesen zur
Genehmigung an Ihre Nationale Anti-Doping Organisation (NADA) schicken (oder direkt an die FIA
in bestimmten, in den Vorschriften aufgefuhrten Fallen).

o Die Inhaltsstoffe bestimmter Medikamente kdnnen von Land zu Land variieren, versuchen Sie des-
halb, alle von Ihnen bendtigten Medikamente mitzubringen, wenn Sie sich im Ausland aufhalten.

o Auch offensichtlich unkritische Medikamente, wie zum Beispiel Augentropfen, Nasentropfen oder
Halspastillen kénnen verbotene Substanzen enthalten.

. Vermeiden Sie deshalb jede Selbstmedikation oder begrenzen Sie diese wenigstens auf das Allernot-
wendigste. Und stellen Sie immer sicher, dass Sie wissen, was Sie einnehmen.

Zusatzliche Informationen finden Sie auf der FIA Anti-Doping Website:
www.fia.com/en-GB/sport/anti-doping.

Auf dieser Website — und auf den Anti-Doping Websites vieler Nationaler Sportbehérden (ASNs) kdnnen Sie
sich auch weiterleiten lassen auf den E-Learning Kurs und das Quiz der FIA, verfugbar in Englisch, Franz6-
sisch, Deutsch, Spanisch und Russisch (und zukulnftig in weiteren Sprachen).

Innerhalb von etwa 30 Minuten werden Sie mit allen wichtigen Anti-Doping Punkten vertraut gemacht, Uber
die Sie Bescheid wissen MUSSEN.

Machen Sie diesen Kurs also unbedingt. Diese 30 Minuten kdnnen lhr Leben verandern, indem Sie ein mog-
licherweise ein durch Unwissen verursachtes positives Dopingergebnis vermeiden.

Bitte nehmen Sie auch zur Kenntnis, dass die Verbotsliste der Welt-Anti-Doping-Agentur (WADA) — mit Auf-
fuhrung aller bei Wettbewerben verbotenen Substanzen und Methoden — jetzt auch fir lhr iPhone im App
Store kostenlos erhaltlich ist:

http://itunes.apple.com/us/app/wada-prohibited-list-2011/id408057950?mt=8.

Bitte kontaktieren Sie Ihre Nationale Anti-Doping-Organisation (NADA) oder Ihren ASN, falls Sie irgendwel-
che Fragen zu Anti-Doping haben.
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ANHANG 2: FLUSSIGKEITSZUFUHR UND ERNAHRUNG

FLUSSIGKEITSZUFUHR UND ERNAHRUNG WAHREND EINER VERANSTALTUNG - EIN VON DER MEDIZINISCHEN
KOMMISSION DER FIA HERAUSGEGEBENES KOMMUNIQUE

Der FlUssigkeitsverlust durch Schwitzen kann bis zu 0,5 und 1 Liter je Fahrstunde betragen, je nach Art des
Wettbewerbs und je nach AuRentemperatur. Dieser Verlust kann zu einer erheblichen Leistungsverringerung
des Fahrers fuhren und ihre Sicherheit erheblich gefahrden.

Es ist schwierig, allgemeingltige Feststellungen zu treffen, wenn es um Flissigkeitsverlust geht, da das
Schwitzvolumen und der Mineralverlust in hohem Mal3e individuell sind.

Die nachfolgenden Empfehlungen wurden urspringlich fir F1 Fahrer zusammengestellt, die an Grand Prix
teilnehmen (2 Stunden intensiver physischer und mentaler Belastung bei hohen Temperaturen) und sollten
an die betreffende individuelle und den Typ der Aktivitdt angepasst werden.

WAS MAN TRINKEN SOLL

Fir Rennen von zwei Stunden oder weniger ist der Verlust an Mineralsalzen vernachlassigbar; das beste Ge-
trank Studien zufolge ist Wasser ohne Kohlensaure, durch keine andere Studie wurde ein Vorteil fir andere
Getranke nachgewiesen. Zusammen mit Wasser kann Fruchtsaft ebenfalls getrunken werden, zum Beispiel
Fruchtsaft oder Tomatensaft.

Das Trinken ist notwendig:

. vor dem Rennen,
. wahrend des Rennens,
. nach dem Rennen.

Am Renntag konnen je nach klimatischen Verhaltnissen und in kleinen Portionen bis zu 5 Liter Flussigkeit
getrunken werden, zum Beispiel:

. 1 Liter am Morgen, vor dem Rennen,
. 1 oder 2 Liter wahrend des Rennens,
. 2 Liter nach dem Rennen.

Warten Sie nicht, bis Durst auftritt, es kdnnte mdglicherweise zu spat sein, um eine Dehydration zu vermei-
den.

ALLGEMEINE HINWEISE FUR DEN RENNTAG

Ausgeschlossen sind:

. Alkohol,
. Schwer verdauliche Nahrung: Melone, Gurken, Kohl, Zwiebeln, Gewurze, fette oder frittierte Spei-
sen.
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Zu vermeiden:

. Kohlesaurehaltige Getranke,

. Kaffee, Tee, je nach Empfindlichkeit der individuellen Person,
. Grolde Mengen an Friichten,

. GrolRe Mengen an SulRwaren.

Denken Sie daran:

. Gefrorene Speisen erhdhen das Risiko einer bakteriellen Infektion, es sei denn, sie wurden unter per-
fekten Bedingungen gelagert, worauf Sie sich an einer Rennstrecke oder bei einer Rallye nicht immer
verlassen konnen,

. Es ist wichtig, dass es Ihnen schmeckt — andernfalls essen Sie moglicherweise nicht so viel wie not-
wendig zur Erbringung lhre Leistung und fir |hre Sicherheit.

Empfohlen:

. Wasser ohne Kohlensaure, Fruchtsaft, Energiegetranke,

. Zucker, die langsam aufgenommen werden (Nudeln, Reis, Brot),

. Speisen, die schnell aufgenommen werden und mit einem hohen Kalorienwert (getrocknete Friich-

te).
EMPFOHLENER SPEISEPLAN FUR DEN RENNTAG
Fruhstick: Umfangreich; trinken Sie so viel Sie mochten, in kleinen Mengen.

Vor dem Rennen: Eine kleine Mahlzeit, falls notwendig, z.B. Brot, Kase, Schinken, gemischter Salat oder
sogar Nudeln, 1 Stick Obst, erganzt durch ein paar Biskuits.

Getranke: Trinken Sie etwa 1 Liter, in aufgeteilten Mengen (2/3 Wasser, maximal 1/3 Fruchtsaft), aufgeteilt
auf die zwei Stunden vor dem Rennen.

Vergessen Sie nicht, vor dem Rennen zu urinieren.

Wahrend des Rennens: Je nach Renndauer ist es wiinschenswert, eine Trinkvorrichtung einzubauen, wobei
die Menge, die wahrend des Rennens zu sich genommen werden soll, 1 oder 2 Liter Wasser sein soll, even-
tuell gemischt mit Fruchtsaft mit wenig Zuckergehalt (weniger als 25¢g pro Liter), oder ein Energiegetrank.

Nach dem Rennen: Trinken Sie ausreichend Flissigkeit. Die Beigabe von ein wenig Salz zum Essen gleicht
einen moglichen Verlust aus. Ein Viertel Liter Fruchtsaft ersetzt die Menge an Mineralsalzen, die durch 2 bis 3
Liter Ausdunstung, das hei3t dem maximalen Verlust wahrend eines Rennens, verloren wurde. Tomatensaft
hat die gleichen Eigenschaften.
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ANHANG 3: EIGENSCHUTZ GEGEN FEUER

FLAMMEN- UND HITZEFESTE KLEIDUNG

Der FIA Standard 8856-2000 beinhaltet die nachfolgend wiedergegebenen Richtlinien. Die Beharrlichkeit
der FIA auf das Tragen der vollstandigen (langen) Unterwasche und der Kopfhaube ist das Ergebnis langer
Erfahrungen und Tests zu den Auswirkungen von Kraftstoff-Feuer. Bedenken Sie allerdings, dass der Schutz
durch einen Rennoverall noch immer sehr begrenzt ist. Es ist mdglich, Verbrennungen zu erleiden unter ei-
nen anscheinend unbeschadigten Anzug — in einem solchen Fall ist es ratsam, den Bereich mit Wasser zu
kuhlen, entfernen Sie in keinem Fall irgendwelche Kleidungsteile, die an lhrer Haut kleben.

AUSZUG AUS FIA STANDARD 8856-2000

Schutzkleidung kann nicht gegenuber allen denkbaren Gefahren schiitzen, denen man im Automobil-Renn-
sport ausgesetzt sein kann. Die in diesem Standard beschriebene Kleidung muss Schutz gegen Hitze und
Flamme bieten, wobei sie die Bequemlichkeit des Fahrers so wenig wie moglich einschréanken soll. Es soll
darauf geachtet werden, dass die Kleidung nicht zu eng sitzt, da dies den Grad des Schutzes verringert, und
dass sie unter den tatsachlich vorherrschenden Bedingungen bequem zu tragen ist.

Alle im Anhang L (Kapitel Ill, Artikel 2) zum Internationalen Sportgesetz der FIA empfohlene Kleidung soll
getragen werden, um einen bestmaéglichen Schutz zu haben. Es muss vor der besonderen Verletzbarkeit
des Halses, der Hand- und FuRgelenke gewarnt werden. Hals, Hand- und Fu3gelenke missen immer durch
mindestens zwei Artikel Schutzkleidung bedeckt sein.

Direkt am Overall angebrachte Stickerei darf zum besseren Hitzeschutz nur auf der dul3ersten Schicht auf-
genaht sein.

Tragermaterialien von Aufndhern missen feuerfest sein und dem Standard ISO 15025 entsprechen, damit
der Aufnaher nicht in Brand gerat, wodurch die Wirkung des Overalls beeintrachtigt wirde.

Garn zur Befestigung des Aufnahers an den Overalls muss feuerfest sein und dem Standard ISO 15025
entsprechen.

Es wird weiterhin empfohlen, dass Stickgarn auf Aufndhern oder auf der duf3ersten Schicht der Kleidung
feuerfest ist und dem Standard ISO 15025 entspricht.

Bei der Befestigung von Aufnahern und Zeichen an den Overalls darf keine Heillverklebung angewendet
werden und die Kleidung darf nicht beschnitten werden.

Anmerkung: Jede Stickerei, die mit diesen Vorschriften nicht Ubereinstimmt, flihrt dazu, dass die Homologa-
tion des betreffenden Overalls erlischt und der Trager kann von dem Technischen Kommissar der Veranstal-
tung, bei der der Verstol} festgestellt wurde, ausgeschlossen werden.
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ANHANG 4: REGISTER DER FIA-BESTIMMUNGEN UND -RICHTLINIEN,
MIT TECHNISCHEN LISTEN GENEHMIGTER PRODUKTE

Veroéffentlicht auf http://www.fia.com — Sport — Regulations/Technical Lists und im FIA Jahrbuch fir Automo-

bilsport und Bulletins
Kapitel Betreff

1. Arztliche Untersuchung
Korperbehinderung
Doping

2. Kleidung
Helme

FHR (Kopfrickhaltesystem)

3. Sitze

Sicherheitsgurte

Scheibennetze

Polsterung

Bezug

Anhang L, Kapitel Il Art. 4

Anhang L, Kapitel | Art. 10, Kapitel Il Art. 1.4 & 1.5

Definition, Kontrollen, Strafen: Anhang ' Art. 1, 2, 5, 9, 10, 20, 21.
Medizinische Ausnahmegenehmigung: Anhang A Art. 4

Anhang L, Kapitel Il Art. 2.

Techn. Liste No. 27

Anhang L, Kapitel Il Art. 1

Techn. Listen No. 25, 33 & 41.

Anhang L, Kapitel Il Art. 1

Techn. Listen No. 29 & 36.

FIA Institut Handbuch fiir die Verwendung von HANS® im interna-
tionalen Motorsport.

Allgemein: Anhang J, Artikel 253.16;

GT: 258.14 4;

Sport: 258a.14.4;

Sport-Produktion, CN: 259.13.5, 259.14 .4;
Super-Produktion: 261.6.2;

Super 2000: 263.6.2;

F3, Gruppe E: 275.14.6;

Autocross, Rallycross: 279.2.3,

Trucks: 290.2.18.4.

Techn. Listen No. 12 & 40

Allgemein: Anhang J, Artikel 253.6;

GT: 258.14.2;

Sport: 258a.14.2;

Sport-Produktion, CN, Gruppe E: 259.14.2;
Super-Produktion: 261.6.3;

Super 2000: 263.6.3;

F3, Gruppe E: 275.14 4;

Trucks: 290.2.6-Trucks.

Techn. Liste No. 24.

Anhang J, Art. 253.11, 261.6.6, 263.6.6, 279.5.5 oder 283.11.

Allgemein: Anhang J, Art. 253.8.3.5.
Sport: 258a.14.1.63;

F3, Gruppe E: 275.13.

Techn. Listen No. 17 & 23
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Zusatzlicher Komfort

Notschalter

Zeichengebung, Safety Car

Liegen gebliebenes Fahrzeug

Unfall

Unfall, Rallyes

Allgemein: Anhang J, Art. 252.7.3;
Gruppe N: 254.6.7.3;

S2000: 254A.5.7.3;

WRC: 255A 5.7.3;

GT: 257A.1.4;

Rallycross: 279.4.5;

Autocross: 279.5.2.10;

Trucks: 290.3.21.

Gruppe N: Anhang J Art. 254.2;
Gruppe A: 255.5.7 4;

GT: 258.3.6.8-9;

Sport: 258a.3.6.8-9;
Sport-Produktion: 259.13.6;
Super-Produktion: 261.13.2;
Autocross, Rallycross: 279.2.4

Rundstrecken: Anhang H, Art. 2.4 & 2.9;
Autocross, Rallycross: 3.2.3;

Rallyes: 5.5.4;

Cross-Country Rallyes: 6.5;
Bergrennen: 7.2.4.

Rundstrecken: Anhang H, Art. 2.5.2;
Anhang L, Kapitel IV, Art. 3.

Rallyes: Anhang H, Art. 5.5.5

Anhang L, Kapitel II, Art. 2 & 3

Anhang H, Art. 55.4, 5.5.5, 5.6.1
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Impressum:

FIA Institute for Motorsport Safety and Sustainability
8 Place de la Concorde, 75008, Paris, France
T+33 1431244 80

F+33143126168

info@fiainstitute.com

Dieses Werk ist die deutsche Ubersetzung der Originalversion ,A Driver's Guide to Safer Motor Sport - Latest
Guide will serve as a reminder of important safety measures for all drivers before, during and after they race.®
Diese Originalversion finden Sie unter http://www.fiainstitute.com/publications/Pages/home.aspx
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