
Televizyonda kanallar arasında gezerken buz pateni yarışmasına rastlayanların 
çoğu bu sporu seyretmekten kendilerini alamaz. Patencilerin buz üzerinde hiçbir 
çaba göstermiyormuşçasına süzülmeleri bu sporu izlemeyi daha da keyifli hale getirir. 
Ancak dikkatli bakıldığında o hareketleri yapmanın aslında 
çok da kolay olmadığını anlamak zor değil. 

       Rüyaların Ötesinde

Artistik 
  Buz Pateni

>>>Gizem Karlılar 

90



Buz üzerinde ayağa bir şey takarak kaymak ilk 
kimin aklına gelmişti? İngiltere merkezli bir 
araştırma ekibinin yaptığı araştırmaya göre, 

dünyanın ilk patencileri bundan yaklaşık 4000 yıl 
önce Finlandiya’da donmuş göllerin üzerinde kayı-
yormuş. Buz pateninin, o dönemlerde göl sayısının 
çok olduğu Finlandiya’nın güney bölgelerinde yay-
gın olduğundan bahsediliyor. İnsanlar bir yerden bir 
yere giderken, buz tutmuş göllerin etrafından dolaş-
mak yerine o dönemde var olan patenleri kullana-
rak göllerin üzerinde kayarak gidiyormuş. İlk paten-
ler kanada geyiği, ren geyiği, öküz, at ve başka hay-
vanların baldır ve kaburga kemiklerinden yapılmış. 
Patenlerin altında yer alan metal ray-
ların ne zaman ortaya çıktığı bilinmi-
yor, ancak ilk Hollandalıların geçmiş-
te buz üzerinde bıraktığı izler, altında 
ray olan patenlerin o tarihlerde kulla-
nıldığına işaret ediyor. Ayrıca paten-
ciler sırıklar yardımıyla kendilerini 
ileri doğru itebiliyormuş. 1500’lerde 
Hollandalılar patenlere iki ucu keskin 
bıçaklara benzeyen, dar metal par-
çalar ekledi ve böylece sırıklar tarihe 
karıştı, çünkü patenciler artık ayaklarıyla kendileri-
ni iterek kayabiliyordu. 19. yüzyıl ortalarına kadar 
patenin alttaki çelik kısmı tahtadan yapılmış bir ta-
bana veya plakaya tutturulmuş; patenin kendisi de 
ayakkabılara deri kayışlarla veya bağlarla bağlanmış. 
Kaynaklara göre 1850’lerde Amerika’da E. V. Bush-
nell buz patenlerine yeni bir soluk getirmiş: Taba-
nı çelikten yapılmış patenler. 1900’lerden sonra ta-
bandaki çeliğin ucuna testere ucuna benzeyen, kü-
çük dişlerden oluşan bir kısım eklenmiş ve böylece 
patenciler buz üzerinde belirli atlayışları daha kolay 
yapmaya başlamış. Daha sonraları paten ayakkabısı-
nın burun kısmı kapatılarak patenlere daha fazla da-
yanıklılık sağlanmış. 

Artistik buz pateni profesyoneller tarafından ya-
pıldığında çok zariftir. Çoğu insan normal bir ze-
min üzerinde bile havaya sıçrayıp kendi çevresin-
de 360° dönemezken, nasıl oluyor da buz patenci-
ler buzun üzerinde bu hareketleri bu kadar rahat ya-
pıyor? Her ne kadar izlemesi çok keyifli olsa da bu 
sporu icra etmek o kadar da kolay değil. Buz pateni-
ne başlama yaşı ortalama 6’dır. Bu sporda başarılı ol-
mak için sporcular yoğun bir antrenman programı 
izler. Çünkü buz pateni yarışmalarında başarılı bir 
derece kazanmak için gerekli atlayışları ve dönüşle-
ri yapmak, fiziksel gücün ve dayanıklılığın çok yük-
sek olmasını gerektirir. Bu yüzden profesyonel spor-

cular haftanın en az 5 günü, günde 2 
antrenman yapar. Buz pateni için buz 
üzerinde antrenman ne kadar önem-
liyse yerde yapılan antrenman da bir 
o kadar önemlidir. Fiziksel gücün ve 
dayanıklılığın öneminin tartışılmaz 
olduğu artistik buz pateni sporunda 
estetik ve esneklik de çok önemlidir. 
Bunun için bu sporun yanı sıra ba-
le ve jimnastik de zaman zaman buz 
patencilerin antrenman listesinde yer 

alır. Yarışmalarda sporcuların teknikleri kadar artis-
tik hareketlerinin de önemi büyüktür ve sporculara 
hem teknik hem de artistik puanlar verilir. Bale, buz 
pateninde gerekli artistikliğin sağlanması için spor-
cuların başvurduğu bir daldır. Jimnastik ise esnekli-
ğin sağlanmasında sporculara yardımcı olur. 

Hem eğlenme amacıyla hem de profesyonel ola-
rak kullanılan çağdaş  artistik pateni diğer paten-
lerden ayıran en büyük özellik çeliğinin ön kısmın-
da tırtıklar olmasıdır. Çeliğin buzla temas eden kıs-
mı 4mm kalınlığındadır. Çelik boyunca uzanan bir 
oyuk, hayli keskin iki dış kenar oluşturur. Yani as-
lında patenin altında bulunan ve buzla teması sağla-
yan çeliğin altı dümdüz değildir. Oyuğun kenarlarını 

Delaware Üniversitesi’nde yapılan 
bir araştırmada sporcuların 

kaval kemiklerine yerleştirilen 
ivme ölçme aletleriyle 

bir atlayış sonucu buza inişte 
sporcuların bedenlerine uygulanan 

kuvvetler ölçülmüş. 
İniş sırasında bedene uygulanan 
kuvvetlerin çoğunun 90-100 G 
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oluşturan iki keskin kenar, patencilerin manevra ka-
biliyetini artırır. Çeliğin uzunluğu patenin ayağa gi-
yilen bot kısmından biraz daha fazladır. Çeliğin bot-
tan uzun olan kısmı arka tarafa doğru uzar. Botlar ka-
dınlar için beyaz, erkekler için siyahtır. Paten botları 
ayak bileklerinin bükülmesine izin vermeyecek şekil-
de üretilir. Bunun başlıca sebebi botların genelde at-
layışların başında ve sonunda ayak bileklerinin içe ve-
ya dışa doğru bükülmesini engelleyecek, sert malze-
melerden yapılmasıdır. Bunun anlamı, sporcuların ne 
atlayışlar için havalanırken ayak bileklerinden ek güç 
alabilmesinin, ne de ayak bileklerinin atlayışların bi-
timinde yere inme etkisinin bir kısmını yüklenmesi-
nin mümkün olmasıdır. Bir atlayışın kusursuz bir şe-
kilde gerçekleştirilmesi için -sporcular arasında bu-
na bir hareketin çıkarılması denir- sayısız atlayış de-
nemesi yapılır. Bu denemelerin her birinde bele, dize 
ve kalçaya devamlı baskı uygulandığı için sporcuların 
bu bölgelerden sakatlanma oranı yüksektir. 

Buz pateni sporcularında görülen bu yüksek sa-
katlanma oranlarını göz önünde bulunduran araş-
tırmacılar, sporcuların sağlıklarını feda etmesine 
sebep olan fiziksel zorlanmalara yol açan etkenleri 
araştırmaya başladı. Delaware Üniversitesi’nde ya-
pılan bir araştırmada sporcuların kaval kemikleri-
ne yerleştirilen ivme ölçme aletleriyle, bir atlayış so-
nucu buza inişte sporcuların bedenlerine uygulanan 
kuvvetler ölçülmüş. İniş sırasında bedene uygula-
nan kuvvetlerin çoğunun 90-100 G olduğu belirlen-
miş. Bir insan aynı kuvvetle başını vursa sağ kalma 
ihtimali oldukça düşük. Ancak bu kuvvet, sadece at-

layışların kendisinden kaynaklanmıyor. Atlayışın 
nasıl gerçekleştirildiği de vücuda uygulanan kuvvet 
açısından önemli. Profesyonel sporcular kayma tek-
niklerini bu kuvvetlerin kaslar tarafından emilmesi-
ni sağlamak amacıyla değiştiriyor. 

Bilim insanları buz pateni sporunu biyomekanik, 
fizik, kas kondisyonu, oksijen tüketimi gibi yönler-
den de ele alıyor. Yine Delaware Üniversitesi’nde 
sporcuların yağ ve kas oranları ölçülüyor. “Kemik 
yoğunluğu ölçer” adı verilen bir ölçüm cihazıyla 
kemiklerin yoğunlukları ölçülüyor. Kemik yoğun-
lukları düşük olan sporcuların bacaklarında ve bel 
omurlarında baskı riski yüksek. Kıkırdak dokular 
baskının çoğunu emdiği için, ölçüm sonuçları çok 
yüksek çıkan sporcularda osteoartrit (kemik ve bu-
na yakın eklemlerin iltihaplanması) riski de yüksek. 
Bu araştırmaların dışında, son yıllarda artan sakat-
lık oranlarını göz önünde bulunduran araştırmacı-
lar ayak bileklerinin hareketini sağlayan ve bunu ya-
parken de bileklerin iki yanına destek sağlayan bir 
paten geliştirdi.  Delaware Üniversitesi İnsan Perfor-
mansı Laboratuvarı’nda biyomekanik uzmanı olan 
James Richards, antrenmanları ve malzemeleri mer-
cek altına aldığı çalışmalarda ayak parmak uçlarının 
daha rahat hareket etmesini ve ayakların manevra 
kabiliyetinin yükselmesini sağlayacak bir paten bo-
tu geliştirdi. Ancak bu botların kullanım süresi 1 ay 
olduğu için sporcular tarafından sevilmedi. 

Artistik buz pateni yarışmalarında görmeye alış-
kın olduğumuz hareketler, atlayışlar ve dönüşler ol-
mak üzere iki ana kategori altında toplanır. Atlayış-
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lar sporcunun havada dönerek tamamladığı hare-
ketleri kapsar. Dönüşler ise sporcunun sabit bir nok-
ta üzerinde, kendi etrafında dönmesini içeren hare-
ketlerdir. Atlayışlar tekli, çiftli, üçlü ve dörtlü turlar 
şeklinde yapılır. Dörtlü atlayışlar genellikle erkek-
ler tarafından gerçekleştirilebilir, çünkü bunların 
gerçekleştirilmesi için havada belirli bir yüksekliğe 
çıkmak ve belirli bir fiziksel güç harcamak gerekir. 
Dörtlü atlayış yapan bir erkek patenci buz üzerinde 
yükselip saniyede yaklaşık 8 metre mesafe kat eder 
ve hareketi ayağının üzerine düşerek sonlandırır ve 
bir sonraki hareket için hazırlanır. Kimi atlayışlarda 
paten çeliğinin önünde bulunan tırtıklardan yardım 
alınır, kimilerinde ise patenlerin kenarları kullanı-
lır. Artistik buz pateni için kilometre taşı niteliğini 
taşıyan hareket Axel isimli bir atlayıştır. Bu hareke-
tin zorluğu diğer hareketlerin aksine havada yarım 
tur daha fazla dönülmesidir. Diğer tekli atlayışlarda 
1 tur dönülürken tekli Axel’da bir buçuk tur dönü-
lür. Diğer hareketlere geri geri kayarken başlanır ve 
hareketin tekli, ikili, üçlü veya dörtlü olmasına gö-
re havada bir, iki, üç veya dört tam tur atılarak ha-
reket sonlandırılır. Ancak Axel’da harekete (sağlak-
lar için) sol ayağın ön dış kenarıyla  başlanır. Bütün 
bu atlayışlar ve düşüşler izleyici önünde mükemmel 
şekilde yapılmalıdır.  

Buz pateninde ayaklar kadar kolların ve omuzla-
rın da önemi büyüktür. Buz üzerinde düşmelerin bü-
yük bir kısmı kolların gerektiği gibi hareket etmeme-
sinden kaynaklanır. Buz üzerinde kayan patencilerin 
belirli bir momentumu olur. Hızlı kayarken eylem-
sizlik momenti bir nesnenin kütlesine ve dönüş ekse-
ni etrafındaki kütle dağılımına bağlıdır. Yani bir pa-
tenci kollarının açık olmasına göre farklı eylemsizlik 
momentlerine sahip olabilir. Eğer eylemsizlik mo-
menti azalırsa açısal momentumu korumak için açı-
sal rotasyonun artması gerekir. Bu en iyi bir paten-
ci bir dönüş gerçekleştirdiği zaman anlaşılır. Paten-
ci kolları açık bir şekilde dönüşe başladıktan sonra 
kollarını kendine doğru kapattığı zaman daha hızlı 
dönmeye başlar. Her ne kadar yeni başlayanlara çift 
ayaklı dönüşler öğretilse de dünyaca ünlü artistik pa-
tenciler tarafından yapılan dönüşlerin çoğu patenin 
kenarları kullanılarak yapılır. Dönüşe başlamadan 
önce patenci tek patenin dış ya da iç kenarının üze-
rinde dizi kırık bir şekilde büyük bir kavis çizer ve 
daha sonra dizini düz hale getirerek dönmeye başlar. 
Dönüşlerde önemli olan nokta dönüşlerin merkezi-
dir. Yani bir dönüş gerçekleştirirken buzun üzerinde 
ilerleyerek değil de tek bir nokta üzerinde dönmek 
gerekir. Bunun için de bütün lineer momentumun 
açısal momentuma dönüştürülmesi gerekir. 

Artistik buz pateni sporunda kısa boylu sporcu-
lar daha avantajlıdır. Bacak ve kol uzunlukları daha 
kısa olduğu için atlayışlarda ve dönüşlerde eylem-
sizlik momentleri daha az olur, bu özellik de onla-
ra hareketlerin, yani atlayışların ve dönüşlerin ger-
çekleştirilmesinde daha fazla hız sağlar. Tabii ki kı-
sa boylu olmak yarışmalarda şampiyon olmak için 
yeterli değil. Güç ve dayanıklılık da atlayışlar ve dö-
nüşler sırasında yüksek çekim kuvvetine karşı vü-
cudun savrulmadan durmasını sağlamak açısından 
çok önemlidir. Ancak sporcuların dikkat etmesi ge-
reken bir nokta da bu güç ve dayanıklılığı sağla-
maya çalışırken kas yığınına dönüş-
memektir. Çünkü vücudun kas küt-
lesindeki artışla birlikte eylemsiz-
lik momenti de artar ve hareketle-
rin gerçekleştirilmesi zorlaşır. Doğ-
ru antrenman teknikleriyle vücudun 
kas kütlesi artırılmadan da dayanık-
lılığı ve gücü artırılabilir. 

Artistik buz pateni izlemesi kadar 
icra etmesi de eğlenceli bir spordur. 
Ancak eğlence amacıyla ilk deneyen-
ler genellikle buzda sert bir şekilde 
düşmekten korkar. Eğer buz üzerin-
de düzgün duruş şekli alınmazsa düş-
mek işten değildir. Önemli olan vü-
cudun kütle merkezini arkaya doğru 
kaydırmamaktır, çünkü en tehlikeli 
düşüş arkaya doğru düşüştür. Yukarı-
da da bahsedildiği gibi ellere ve kol-
lara buz pateninde çok iş düşer. El-
lerin yardımıyla düşmenin etkilerini 
hafifletmenin mümkün olduğu öne 
doğru düşüşler bir sorun oluşturmaz. 
Öne doğru düşüleceğinin anlaşılma-
sıyla birlikte patencinin kendini sağa 
ya da sola doğru atması gerekir. Böy-
lece yüz üstü düşüş engellenmiş olur 
ve ellerin de yardımıyla herhangi bir 
yara almadan yeniden ayağa kalkılır. 
Kısacası buzda düşmek sanıldığı ka-
dar korkutucu bir olay değildir. Yeni 
başlayanların unutmaması gereken 
bir nokta var: Olimpiyatlarda ve şampiyonalarda iz-
lediğimiz başarılı sporcular spor hayatlarında, ister 
antrenman yaparken ister yarışırken olsun binlerce 
kere düşmüş ve kalkmışlardır. 
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