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Książka Moje Tai Chi skierowana jest przede wszystkim do osób, które rozpoczęły już 
swoją przygodę z tą sztuką walki. Nie ma tu znaczenia poziom zaawansowania, na jakim 
obecnie się znajdujesz. Osoby początkujące poznają kolejność ruchów w sekwencji, pod-
stawowe elementy danych pozycji i błędy najczęściej popełniane na tym etapie trenin-
gu – a co za tym idzie, dowiedzą się, jak ich unikać. Osoby zaawansowane, czytając opis 
pozycji, z pewnością usystematyzują i poszerzą swoją wiedzę o informacje na temat róż-
nych wariantów wykonywania poszczególnych technik. Będą mogły także dokonać ana-
lizy możliwych bojowych zastosowań konkretnych ruchów z sekwencji. Oczywiście, nie 
jest to pełne kompendium wiedzy na temat Tai Chi. Książka powstała z chęci podzielenia 
się spostrzeżeniami płynącymi z prowadzenia treningów (zarówno w grupach Tai Chi, jak 
również San Da oraz Crossfighting SAN BAO Boxing), a jej napisanie uświadomiło nam 
samym, jaka długa droga jeszcze przed nami.

Pisząc tę książkę, postawiliśmy sobie jasny cel. Chcielibyśmy, abyś po jej przeczytaniu 
uświadomił sobie, że trening Tai Chi Chuan nie ogranicza się do wykonania jednej czy 
dwóch jednostek treningowych w tygodniu. Mamy nadzieję, że będzie Ci on towarzyszył 
przez całe życie. Książka ta powinna stanowić jedynie pomoc w przyswojeniu danych 
technik, a nie zastępować osobistą praktykę z wykwalifikowanym instruktorem. Mimo że 
zawarliśmy w niej wiele wskazówek, nie traktuj jej jak klasycznego poradnika, który mo-
żesz przeczytać od deski do deski i odłożyć na półkę. Staraliśmy się nadać jej taką formę, 
aby dało się ją studiować nie tyko jako całość, ale przede wszystkim właśnie wybiórczo, 
małymi, kontekstowo wybieranymi częściami, które akurat w tym momencie Cię intere-
sują. Co więcej, przedstawiając konkretne pozycje, wielokrotnie powtarzamy wskazówki 
podane w opisach innych fragmentów sekwencji, abyś nie musiał do nich powracać.

Tai Chi Chuan to tradycyjna sztuka walki. W swojej formie i treści zawiera olbrzymie bo-
gactwo, stanowiące wynik jej wielopokoleniowej ewolucji. Współcześnie praktykujący 
czerpią z tej chińskiej mądrości w sposób bardzo zróżnicowany. Dla jednych jest to wy-
łącznie czysta forma rekreacji ruchowej, inni – w związku ze swoim orientalnym pocho-
dzeniem – poszukują w niej treści filozoficznych lub duchowych, w niektórych szkołach 
nacisk kładzie się natomiast na trening: centrowanie, zapasy, rzuty i możliwie wszech-
stronne zastosowanie technik zawartych w sekwencji w walce z przeciwnikiem. My jeste-
śmy zdecydowanymi zwolennikami wykorzystywania sekwencji Tai Chi Chuan do wyra-
biania siły, wytrzymałości i elastyczności tkanki mięśniowej oraz do nauki świadomego jej 
rozluźniania. W tradycyjnym przekazie źródłowym upatrujemy wielu cech współczesnego 
treningu crossfitowego, którego celem jest uzyskiwanie sprawności ciała m.in. poprzez 
trening funkcjonalny i kalisteniczny. 
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Nasze doświadczenia z treningu z chińskimi nauczycielami, a w szczególności trzydzie-
stoletnia praktyka sztuk walk pozwalają nam zaniechać poszukiwania w tych ćwiczeniach 
jakichkolwiek treści religijnych czy światopoglądowych, a przede wszystkim nie wiążemy 
naszej praktyki z wiarą. Na poziomie emocjonalnym i psychologicznym trening Tai Chi 
Chuan pomaga nam uzyskać stan wyciszenia i koncentracji, a także zachować dystans do 
wszystkiego, z czym przychodzimy, i co staramy się pozostawiać za drzwiami sali gimna-
stycznej. To pewnego rodzaju profilaktyka przed nie zawsze uświadamianym sobie stre-
sem i napięciem, na jakie naraża nas współczesność. To wspaniała przygoda, która dla 
wielu z nas z czasem zaczyna stanowić istotne dopełnienie treści życia. Porównać to moż-
na do pasji, z którą tak wielu z nas podchodzi do innych dyscyplin sportowych. 

Analizę korzyści, które przynosi trening Tai Chi Chuan, szerzej przedstawia tabela 1.

Tabela 1. Wybrane zalety treningu Tai Chi Chuan (zgodnie z koncepcją treningową P. Antonowicza, 
A. Dzieciątko, M. Kajnatha, Akademia Sztuk Walk SANBAO)

Lp. Korzyść Wyjaśnienie

1. Koordynacja 
ruchowa

Wykonanie formy wymaga koordynacji wielu jednoczesnych 
ruchów, dlatego trening ten aktywizuje nasz umysł do ciągłego 
kontrolowania poprawności zastosowanych technik. Dłuższa praktyka 
kształtuje tzw. pamięć ciała, która pozwala odtworzyć właściwy 
wzorzec ruchu, nawet po dłuższej przerwie w treningu. Dzięki nauce 
prawidłowego ruchu i integracji poszczególnych funkcji ruchowych 
ciała praktykujący zyskuje zdolność do szybszego przyswajania sobie 
innych dziedzin aktywności fizycznej. 

2. Pamięć 
psychomotoryczna

Konieczność nauki złożonej (długiej) formy ruchowej rozwija 
percepcję, co jest szczególnie istotne dla osób starszych, które poprzez 
naukę i powtarzanie określonych sekwencji usprawniają swoją 
pamięć.

3. Sprawność fizyczna Tai Chi Chuan wyrabia siłę, która w głównej mierze wynika 
z umiejętności wykonywania zintegrowanego ruchu. Konieczne 
jest przy tym odpowiednie uelastycznienie ciała, stanowiące 
efekt m.in. treningu rozciągania oraz harmonijnego napinania 
i rozluźniania. Długotrwały trening z zastosowaniem niskich 
pozycji pozwala również osiągnąć ponadprzeciętny poziom 
wytrzymałości i siły mięśniowej. Na zaawansowanym poziomie 
praktyki wprowadza się do treningu również elementy dynamiczne, 
tzw. trening Fa Jin (發勁).
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Lp. Korzyść Wyjaśnienie

4. Relaksacja 
i rozluźnienie ciała

Zgodnie z chińskim powiedzeniem, praktykując formę Tai Chi, 
należy osiągać taki poziom rozluźnienia, jakby układ mięśni 
i ścięgien stanowił „jedwab”, który oplata „stalową konstrukcję” 
układu kostnego.

5. Właściwa postawa 
ciała

Praktyka Tai Chi wymaga przyjęcia właściwej, naturalnej postawy 
ciała, ułatwiającej rozluźnienie mięśni. Odpowiednio ukierunkowany 
trening wzmacnia m.in. mięśnie grzbietu, co niekiedy umożliwia 
korektę wad postawy. 

6. Umiejętność 
samoobrony

Odpowiednio ukierunkowana praktyka, uwzględniająca ćwiczenia 
z partnerem, może stać się podstawą treningu samoobrony 
i walki. Forma stanowi zapis określonych ruchów i funkcji ciała, 
które poprzez właściwą interpretację można wykorzystać jako 
uzupełnienie treningu walki.

7. Wyciszenie emocji 
i redukcja stresu

Powolne ruchy wykonywane w sekwencji Tai Chi, skoordynowane ze 
spokojnym i głębokim oddechem, pozwalają na wyciszenie umysłu 
i zachowanie dystansu wobec problemów. 

8. Integracja 
i przynależność 
do grupy

Wspólna aktywność fizyczna pomaga przełamać wiele barier 
społecznych i emocjonalnych. Pomimo indywidualnego wykonywania 
sekwencji szereg ćwiczeń ogólnorozwojowych praktykuje się również 
z partnerem.

Źródło: P. Antonowicz, A. Dzieciątko, Chińskie sztuki walki w Chenjiagou – refleksje z wypraw do źródeł powstania 
stylu Chen Tai Chi Chuan, „Gdańskie Studia Azji Wschodniej” 2016, nr 9, s. 173.

Tai Chi Chuan nie jest więc wyłącznie gimnastyką, którą zalecać należy seniorom, m.in. 
dlatego, że wszystkie techniki i pozycje należące do danej sekwencji mają swoje odnie-
sienie do walki. Konkretne ruchy oznaczają bloki, uderzenia, pchnięcia, założenie dźwig-
ni lub inne techniki bojowe stosowane w sportach i sztukach walki. Oczywiście nie da 
się dobrze walczyć, trenując wyłącznie powtarzalny układ ruchów. W sekwencji techniki 
bojowe często bywają przerysowane. W sportach walki każda zdolność motoryczna ma 
jednak znaczenie, a trening powinien zwiększać m.in. siłę, szybkość, wytrzymałość i gib-
kość. Tai Chi Chuan możesz potraktować właśnie jako trening tych zdolności. Naszym 
zdaniem kondycja jest równie istotna jak zdolność koordynacji, jednostka treningowa 
nie powinna więc sprowadzać się jedynie do nauki sekwencji ruchów. Nie da się do-
brze wykonać formy, nie dysponując wystarczającą siłą mięśni, gibkością i mobilnością. 
W naszej książce nie skupiamy się na zastosowaniu technik w walce, Tai Chi Chuan może 
jednak pomóc w tworzeniu swojego własnego stylu. Powtarzając ruchy należące do 
sekwencji, możesz zmodyfikować swoje nawyki ruchowe lub wypracować nowe. Twoje 
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mięśnie je zapamiętają, co może się okazać bardzo przydatne w treningu walki. Dodat-
kowo, aby nauczyć się walczyć, niezbędna jest interakcja z partnerem. To coś, czego nie 
zapewni ani żadna książka, ani wyłącznie praktyka samej sekwencji, a jedynie specjali-
styczny i wieloaspektowy trening zadaniowy, sparingowy, pod opieką doświadczonego 
instruktora. Jeżeli chcesz wykorzystać opisane techniki w samoobronie, w walce, zacznij 
trenować sporty walki, traktując opisaną w książce sekwencję Tai Chi jako jeden z ele-
mentów tego treningu.

Na drodze blisko trzydziestoletniej praktyki sztuk walk i dwudziestoletniego doświadcze-
nia w nauczaniu wykształciliśmy w pewnym stopniu własną metodykę. Stanowi ona po-
chodną nie tylko naszej życiowej filozofii, ale i subiektywnych cech stylu, jaki kształtuje 
się w sposób zindywidualizowany u każdego, kto poświęcił jednej dyscyplinie tak wiele 
czasu. Stąd na każdym poziomie zaawansowania ważny jest proces wymiany doświad-
czeń, który stanowi inspirację, a także pozwala na przełamanie rutyny w dotychczasowym 
podejściu do treningu.

Współczesne metody „zachodniego” nauczania, oparte często na wynikach badań na-
ukowych i uwzględniające warunki i czas, jakimi dysponują zawodnicy, bywają niekiedy 
skuteczniejsze od tzw. metod tradycyjnych. W głównej mierze młode pokolenie chińskich 
nauczycieli, od których czerpaliśmy naszą wiedzę, również stosuje różne metody naucza-
nia i treningu, włączając do niego nieraz ćwiczenia ogólnosprawnościowe, na pozór nie 
związane z praktyką Tai Chi Chuan. Oczywiście mamy świadomość, że trening ten jest 
głęboko osadzony w tradycji, która wykształciła się na drodze ewolucji i była przez set-
ki lat udoskonalana. Powinniśmy być jednak otwarci na wiedzę płynącą z praktyki i do-
świadczenia osób profesjonalnie zajmujących się uprawianiem różnych dyscyplin spor-
tu, w szczególności różnych stylów sztuk walk. Inne podejście byłoby zwykłą arogancją 
i w dużym stopniu ograniczyłoby nasz rozwój. 

Moje Tai Chi to książka o naszym Tai Chi. To dialog między dwojgiem nauczycieli, których 
łączy doskonałe porozumienie oraz podobny pogląd na to, jak bezpiecznie, efektywnie 
i z pasją uprawiać tę wspaniałą sztukę zharmonizowanego i funkcjonalnego ruchu, któ-
rej chcielibyśmy poświęcić całe nasze dalsze życie. Wielką wagę przywiązujemy do po-
prawności biomechanicznej ruchów, opartej na właściwych trajektoriach, kształtującej 
postawę ciała zgodnie z podstawami współczesnej fizjoterapii. Nasz program treningowy, 
realizowany w Akademii Sztuk Walk SANBAO w Gdańsku (www.sanbao.pl), wspierają ćwi-
czenia kalisteniczne, crossfitowe, związane zarówno z treningiem siły mięśniowej i wy-
trzymałości, jak również rozluźnianiem i rozciąganiem. Obaj bardzo intensywnie upra-
wiamy kontaktowe style walki i traktujemy ten rodzaj treningu jako uzupełnienie szeroko 
rozumianego rozwoju naszej sprawności.



Nie twierdzimy oczywiście, że nasz sposób praktyki i nauczania jest najlepszy. Odwołu-
jemy się do wiedzy nauczycieli prowadzących szkoły Tai Chi Chuan w kolebce tego stylu, 
czyli wiosce Chenjiagou (陳家溝村) w prowincji Henan w Chinach, takich jak Mistrz Chen 
Xiao Xing (陳小星), oraz przedstawicieli młodszego pokolenia wybitnych mistrzów stylu 
Chen Tai Chi Chuan (陈式太极拳), jak np. Chen Bing (陈冰) i Chen Ziqiang (陈自强). Moje 
Tai Chi opisuje jednak w dużej mierze nasz autorski pogląd na praktykowanie stylu Tai 
Chi Chuan przede wszystkim w celu: poprawy zdrowia, osiągnięcia większej elastyczności 
i siły mięśniowej, zwiększenia koordynacji ruchowej, wypracowania ważnych w sztukach 
walki cech motorycznych, uruchomienia wyobraźni przestrzennej i usprawnienia proce-
sów pamięciowych – zarówno na poziomie umysłu (dzięki powtarzaniu materiału), jak 
i ciała (dzięki powtarzaniu właściwych ruchów). Jeżeli zatem sięgnąłeś już po tę lekturę, 
miej na uwadze fakt, że to nie określony styl spowoduje, że osiągniesz któryś z wymienio-
nych tu celów treningowych lub inne korzyści – wszystkie style, które przetrwały do dzi-
siejszych czasów, niosą ze sobą potencjał umożliwiający określony rozwój. Stanowią one 
jednak wyłącznie narzędzie w rękach praktykującego. Są jak wartościowa księga, z której 
jeden wyciągnie bezcenną naukę, a drugi nie dostrzeże w niej niczego godnego uwagi. 
Pamiętaj zatem, że to nie style są słabe i bezużyteczne, ale ludzie, którzy je bezrefleksyj-
nie praktykują…


