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Buz Pateni

Televizyonda kanallar arasinda gezerken buz pateni yarigmasina rastlayanlarin

¢ogu bu sporu seyretmekten kendilerini alamaz. Patencilerin buz iizerinde hicbir &
¢aba gostermiyormuscasina siiziilmeleri bu sporu izlemeyi daha da keyifli hale getirir.
Ancak dikkatli bakildiginda o hareketleri yapmanin aslinda

¢ok da kolay olmadigini anlamal®zor degil. - _
' - --"":-‘_: -—
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uz iizerinde ayaga bir sey takarak kaymak ilk
Bkimin aklina gelmisti? Ingiltere merkezli bir

arastirma ekibinin yaptig1 arastirmaya gore,
diinyanin ilk patencileri bundan yaklagik 4000 yil
once Finlandiyada donmus gollerin tizerinde kayi-
yormus. Buz pateninin, o dénemlerde g6l sayisinin
¢ok oldugu Finlandiyanin giiney bolgelerinde yay-
gin oldugundan bahsediliyor. Insanlar bir yerden bir
yere giderken, buz tutmus géllerin etrafindan dolas-
mak yerine o déonemde var olan patenleri kullana-
rak géllerin iizerinde kayarak gidiyormus. Ilk paten-
ler kanada geyigi, ren geyigi, okiiz, at ve bagka hay-
vanlarin baldir ve kaburga kemiklerinden yapilmus.

Artistik buz pateni profesyoneller tarafindan ya-
pildiginda ¢ok zariftir. Cogu insan normal bir ze-
min tizerinde bile havaya sicrayip kendi gevresin-
de 360° donemezken, nasil oluyor da buz patenci-
ler buzun tizerinde bu hareketleri bu kadar rahat ya-
piyor? Her ne kadar izlemesi ¢ok keyifli olsa da bu
sporu icra etmek o kadar da kolay degil. Buz pateni-
ne baglama yas1 ortalama 6dir. Bu sporda basarili ol-
mak icin sporcular yogun bir antrenman programi
izler. Ciinkii buz pateni yarismalarinda basarili bir
derece kazanmak i¢in gerekli atlayislar: ve doniisle-
ri yapmak, fiziksel giiciin ve dayanikliligin ok yiik-
sek olmasini gerektirir. Bu yiizden profesyonel spor-

Patenlerin altinda yer alan metal ray-
larin ne zaman ortaya ¢iktig bilinmi-
yor, ancak ilk Hollandalilarin ge¢mis-
te buz tizerinde biraktig1 izler, altinda
ray olan patenlerin o tarihlerde kulla-
nildigina isaret ediyor. Ayrica paten-
ciler siriklar yardimiyla kendilerini
ileri dogru itebiliyormus. 1500’lerde
Hollandalilar patenlere iki ucu keskin
bigaklara benzeyen, dar metal par-
calar ekledi ve boylece siriklar tarihe

cular haftanin en az 5 giinii, giinde 2
antrenman yapar. Buz pateni icin buz
tizerinde antrenman ne kadar 6nem-
liyse yerde yapilan antrenman da bir
o kadar 6nemlidir. Fiziksel giictin ve
dayanikliligin 6neminin tartisilmaz
oldugu artistik buz pateni sporunda
estetik ve esneklik de ¢ok onemlidir.
Bunun i¢in bu sporun yani sira ba-
le ve jimnastik de zaman zaman buz
patencilerin antrenman listesinde yer

karigty, ¢linkii patenciler artik ayaklariyla kendileri-
ni iterek kayabiliyordu. 19. ylizyil ortalarina kadar
patenin alttaki ¢elik kismi tahtadan yapilmus bir ta-
bana veya plakaya tutturulmus; patenin kendisi de
ayakkabilara deri kayislarla veya baglarla baglanmus.
Kaynaklara gore 1850’lerde Amerikada E. V. Bush-
nell buz patenlerine yeni bir soluk getirmis: Taba-
n1 gelikten yapilmis patenler. 1900’lerden sonra ta-
bandaki ¢eligin ucuna testere ucuna benzeyen, kii-
ciik dislerden olusan bir kisim eklenmis ve boylece
patenciler buz tizerinde belirli atlayislar1 daha kolay
yapmaya baslamis. Daha sonralar1 paten ayakkabisi-
nin burun kismi kapatilarak patenlere daha fazla da-
yaniklilik saglanmus.

alir. Yarismalarda sporcularin teknikleri kadar artis-
tik hareketlerinin de 6nemi biiytiktiir ve sporculara
hem teknik hem de artistik puanlar verilir. Bale, buz
pateninde gerekli artistikligin saglanmast i¢in spor-
cularin bagvurdugu bir daldir. Jimnastik ise esnekli-
gin saglanmasinda sporculara yardimci olur.

Hem eglenme amaciyla hem de profesyonel ola-
rak kullanilan ¢agdas artistik pateni diger paten-
lerden ayiran en biyiik zellik geliginin 6n kismin-
da tirtiklar olmasidir. Celigin buzla temas eden kis-
m1 4mm kalimhgimdadir. Celik boyunca uzanan bir
oyuk, hayli keskin iki dis kenar olusturur. Yani as-
linda patenin altinda bulunan ve buzla temas: sagla-
yan ¢eligin alt1 diimdiiz degildir. Oyugun kenarlarini
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olugturan iki keskin kenar, patencilerin manevra ka-
biliyetini artirir. Celigin uzunlugu patenin ayaga gi-
yilen bot kismindan biraz daha fazladir. Celigin bot-
tan uzun olan kismi arka tarafa dogru uzar. Botlar ka-
dnlar icin beyaz, erkekler i¢in siyahtir. Paten botlar:
ayak bileklerinin biikiilmesine izin vermeyecek sekil-
de tiretilir. Bunun baglica sebebi botlarin genelde at-
layislarin baginda ve sonunda ayak bileklerinin ice ve-
ya disa dogru biikiilmesini engelleyecek, sert malze-
melerden yapilmasidir. Bunun anlamy, sporcularin ne
atlayislar i¢in havalanirken ayak bileklerinden ek gii¢
alabilmesinin, ne de ayak bileklerinin atlayiglarin bi-
timinde yere inme etkisinin bir kismini yiiklenmesi-
nin miimkiin olmasidir. Bir atlayigin kusursuz bir ge-
kilde gergeklestirilmesi i¢in -sporcular arasinda bu-
na bir hareketin ¢ikarilmasi denir- sayisiz atlayis de-
nemesi yapilir. Bu denemelerin her birinde bele, dize
ve kalcaya devamli baski uygulandig i¢in sporcularin
bu bolgelerden sakatlanma oran: yiiksektir.

Buz pateni sporcularinda goriilen bu yiiksek sa-
katlanma oranlarini1 géz 6niinde bulunduran aras-
tirmacilar, sporcularin sagliklarini feda etmesine
sebep olan fiziksel zorlanmalara yol agan etkenleri
aragtirmaya basladi. Delaware Universitesinde ya-
pilan bir arastirmada sporcularin kaval kemikleri-
ne yerlestirilen ivme 6l¢me aletleriyle, bir atlay1s so-
nucu buza iniste sporcularin bedenlerine uygulanan
kuvvetler dl¢iilmiis. Inis sirasinda bedene uygula-
nan kuvvetlerin ¢ogunun 90-100 G oldugu belirlen-
mis. Bir insan ayni kuvvetle bagin1 vursa sag kalma
ihtimali oldukea diigiik. Ancak bu kuvvet, sadece at-

layislarin  kendisinden kaynaklanmiyor. Atlayisin
nasil gergeklestirildigi de viicuda uygulanan kuvvet
acisindan 6nemli. Profesyonel sporcular kayma tek-

niklerini bu kuvvetlerin kaslar tarafindan emilmesi-
ni saglamak amaciyla degistiriyor.

Bilim insanlar1 buz pateni sporunu biyomekanik,
fizik, kas kondisyonu, oksijen titketimi gibi yonler-
den de ele aliyor. Yine Delaware Universitesinde
sporcularin yag ve kas oranlar1 6lgiilityor. “Kemik
yogunlugu olger” adi verilen bir dl¢im cihaziyla
kemiklerin yogunluklar: dlgiilityor. Kemik yogun-
luklar1 diisiik olan sporcularin bacaklarinda ve bel
omurlarinda bask: riski yiiksek. Kikirdak dokular
baskinin gogunu emdigi i¢in, 6l¢iim sonuglari ¢ok
yiiksek ¢ikan sporcularda osteoartrit (kemik ve bu-
na yakin eklemlerin iltihaplanmas) riski de yiiksek.
Bu arastirmalarin diginda, son yillarda artan sakat-
lik oranlarini géz 6niinde bulunduran arastirmaci-
lar ayak bileklerinin hareketini saglayan ve bunu ya-
parken de bileklerin iki yanina destek saglayan bir
paten gelistirdi. Delaware Universitesi Insan Perfor-
manst Laboratuvarrnda biyomekanik uzmani olan
James Richards, antrenmanlar1 ve malzemeleri mer-
cek altina aldig1 calismalarda ayak parmak uglarinin
daha rahat hareket etmesini ve ayaklarin manevra
kabiliyetinin yiikselmesini saglayacak bir paten bo-
tu gelistirdi. Ancak bu botlarin kullanim stiresi 1 ay
oldugu i¢in sporcular tarafindan sevilmedi.

Artistik buz pateni yarigmalarinda gérmeye alis-
kin oldugumuz hareketler, atlayislar ve doniisler ol-
mak {izere iki ana kategori altinda toplanir. Atlayis-
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lar sporcunun havada dénerek tamamladig: hare-
ketleri kapsar. Déniisler ise sporcunun sabit bir nok-
ta tizerinde, kendi etrafinda donmesini igeren hare-
ketlerdir. Atlayislar tekli, ¢iftli, tiglii ve dortli turlar
seklinde yapilir. Dortlii atlayislar genellikle erkek-
ler tarafindan gerceklestirilebilir, ¢linkii bunlarin
gergeklestirilmesi i¢in havada belirli bir yitkseklige
¢ikmak ve belirli bir fiziksel gii¢ harcamak gerekir.
Dortlii atlayis yapan bir erkek patenci buz {izerinde
ylikselip saniyede yaklasik 8 metre mesafe kat eder
ve hareketi ayaginin tizerine diiserek sonlandirir ve
bir sonraki hareket i¢in hazirlanir. Kimi atlayislarda
paten ¢eliginin 6niinde bulunan tirtiklardan yardim
alinir, kimilerinde ise patenlerin kenarlar1 kullani-
lir. Artistik buz pateni i¢in kilometre tast niteligini
tagtyan hareket Axel isimli bir atlayistir. Bu hareke-
tin zorlugu diger hareketlerin aksine havada yarim
tur daha fazla déniilmesidir. Diger tekli atlayislarda
1 tur donilirken tekli Axelda bir buguk tur dont-
liir. Diger hareketlere geri geri kayarken baglanir ve
hareketin tekli, ikili, ti¢lii veya dortlii olmasina go-
re havada bir, iki, ii¢ veya dort tam tur atilarak ha-
reket sonlandirilir. Ancak Axelda harekete (saglak-
lar i¢in) sol ayagin 6n dis kenarryla baglanir. Biitiin
bu atlayislar ve diistisler izleyici 6niinde mitkemmel
sekilde yapilmalidir.

Buz pateninde ayaklar kadar kollarin ve omuzla-
rin da 6nemi biiytiktiir. Buz tizerinde diigmelerin bii-
yiik bir kismi kollarin gerektigi gibi hareket etmeme-
sinden kaynaklanir. Buz {izerinde kayan patencilerin
belirli bir momentumu olur. Hizli kayarken eylem-
sizlik momenti bir nesnenin kiitlesine ve doniis ekse-
ni etrafindaki kiitle dagilimia baglidir. Yani bir pa-
tenci kollarinin agik olmasina gore farkli eylemsizlik
momentlerine sahip olabilir. Eger eylemsizlik mo-
menti azalirsa agisal momentumu korumak i¢in agi-
sal rotasyonun artmasi gerekir. Bu en iyi bir paten-
ci bir doniis gerceklestirdigi zaman anlagilir. Paten-
ci kollar1 agik bir sekilde doniise basladiktan sonra
kollarini kendine dogru kapattig1 zaman daha hizl
donmeye baglar. Her ne kadar yeni baglayanlara ift
ayakli doniigler 6gretilse de diinyaca iinlii artistik pa-
tenciler tarafindan yapilan doniislerin ¢ogu patenin
kenarlar1 kullanilarak yapilir. Déniise baglamadan
once patenci tek patenin dis ya da i¢ kenarinin tize-
rinde dizi kirik bir sekilde bityiik bir kavis cizer ve
daha sonra dizini diiz hale getirerek donmeye baslar.
Déniislerde 6nemli olan nokta doniislerin merkezi-
dir. Yani bir doniig ger¢eklestirirken buzun tizerinde
ilerleyerek degil de tek bir nokta tizerinde dénmek
gerekir. Bunun i¢in de biitlin lineer momentumun
acisal momentuma donistiiriilmesi gerekir.

Artistik buz pateni sporunda kisa boylu sporcu-
lar daha avantajhidir. Bacak ve kol uzunluklar1 daha
kisa oldugu icin atlayiglarda ve doniislerde eylem-
sizlik momentleri daha az olur, bu 6zellik de onla-
ra hareketlerin, yani atlayislarin ve doniislerin ger-
ceklestirilmesinde daha fazla hiz saglar. Tabii ki ki-
sa boylu olmak yarigmalarda sampiyon olmak i¢in
yeterli degil. Gli¢ ve dayaniklilik da atlayislar ve do-
nisler sirasinda yiiksek ¢ekim kuvvetine kars: vii-
cudun savrulmadan durmasini saglamak agisindan
¢ok 6nemlidir. Ancak sporcularin dikkat etmesi ge-
reken bir nokta da bu gii¢ ve dayaniklilig sagla-
maya ¢aligirken kas yigiima doniis-
memektir. Ciinkii viicudun kas kiit-
lesindeki artigla birlikte eylemsiz-
lik momenti de artar ve hareketle-
rin ger¢eklestirilmesi zorlasir. Dog-
ru antrenman teknikleriyle viicudun
kas kiitlesi artirilmadan da dayanik-
lil1g1 ve giicii artirilabilir.

Artistik buz pateni izlemesi kadar
icra etmesi de eglenceli bir spordur.
Ancak eglence amaciyla ilk deneyen-
ler genellikle buzda sert bir sekilde
diigmekten korkar. Eger buz tizerin-
de diizgiin durus sekli alinmazsa diis-
mek isten degildir. Onemli olan vii-
cudun kiitle merkezini arkaya dogru
kaydirmamaktir, ¢iinkii en tehlikeli
diisiis arkaya dogru diisiistiir. Yukari-
da da bahsedildigi gibi ellere ve kol-
lara buz pateninde ¢ok is diiser. El-
lerin yardimiyla diismenin etkilerini
hafifletmenin miimkiin oldugu one
dogru diisiisler bir sorun olusturmaz.
One dogru diisiileceginin anlagilma-
siyla birlikte patencinin kendini saga
ya da sola dogru atmasi gerekir. Boy-
lece yiiz tstli diistis engellenmis olur
ve ellerin de yardimiyla herhangi bir
yara almadan yeniden ayaga kalkilir.
Kisacasi buzda ditgmek sanildig: ka-
dar korkutucu bir olay degildir. Yeni
baglayanlarin unutmamasi gereken
bir nokta var: Olimpiyatlarda ve sampiyonalarda iz-
ledigimiz bagarili sporcular spor hayatlarinda, ister
antrenman yaparken ister yarisirken olsun binlerce
kere diismiis ve kalkmiglardir.
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