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9. Das Lösen 

Unter dem Lösen verstehen wir das Freigeben des Schusses durch Entspannen 
der Fingerbeugemuskulatur 

                                                                                                          

                   

Der optimale Lösepunkt ist erreicht, wenn der Unterarm und die Kraftlinie (bei optimal abgestimmter 
Auszugslänge) parallel verlaufen, weil in dieser Stellung keine Kraftquerkomponenten auftreten und 
dadurch eine optimale Pfeilbeschleunigung (clearance) stattfindet. 

              

Beachte: 
Das lockere Lösen ist eine Folge der Entspannung der Fingermuskulatur. Durch die Spannkraft des 
Bogens werden die Finger unbewusst geöffnet. Demnach ist ein sauberes, reflexfreies Lösen – neben 
einer entsprechenden Vorarbeit – abhängig von der Entspannungsfähigkeit der Fingerbeugemuskulatur 
und NICHT etwas von der Kontraktionsfähigkeit der Fingerstrecker. 
 
Als Folge der richtige Körperhaltung und eines konsequenten Schulterzuges- durch eine stetig aufgebaute 
Spannung in der Schultergürtelmuskulatur- gleitet die Zughand parallel zur Kraftlinie (eng am Hals) nach 
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hinten. 
Die Finger nehmen nach dem Verlassen der Sehne ihre gekrümmte, natürliche Haltung wieder ein. Die 
Bewegung zeigt sich als locker und unverkrampft. 
 
Zeitlich parallel löst sich der Druck im Bogenarm, sodass ein Nach – vorne - Schnellen des Bogenarms 
aus der Schulter heraus- erfolgt. 
 
Hinweis für Training: 
Ein Eimer gefüllt mit Sand und einem dünnen eisernen Henkel sollte eigentlich bei jedem Training 
anwesend sein. Der Schütze nimmt den Henkel des Eimers auf die Finger wie die Sehne, und haltet so 
lange er/sie es kann, und lässt dann den Griff rutschen.  
Das gleiche mit den Fingern entspannen. Der Schütze bekommt ein „mentales“ Bild von Lösen. 
 
Anmerkung BT: 
Das Lösen ist der meist kritische Aspekt des ganzen Schussablaufs. 
Wenn das Lösen nicht korrekt geschieht, sind eigentlich alle vorgehenden Bemühungen umsonst 
gewesen.  
 
 

 


