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Ksigzka Moje Tai Chi skierowana jest przede wszystkim do oséb, ktore rozpoczety juz
swoja przygode z tg sztuka walki. Nie ma tu znaczenia poziom zaawansowania, na jakim
obecnie sie znajdujesz. Osoby poczatkujace poznaja kolejnos¢ ruchéw w sekwencji, pod-
stawowe elementy danych pozycji i btedy najczesciej popetniane na tym etapie trenin-
gu - a co za tym idzie, dowiedzg sie, jak ich unikaé. Osoby zaawansowane, czytajac opis
pozycji, z pewnos$ciag usystematyzujg i poszerza swojg wiedze o informacje na temat réz-
nych wariantéw wykonywania poszczegblnych technik. Beda mogty takze dokonac ana-
lizy mozliwych bojowych zastosowan konkretnych ruchéw z sekwencji. Oczywiscie, nie
jest to petne kompendium wiedzy na temat Tai Chi. Ksigzka powstata z checi podzielenia
sie spostrzezeniami ptynacymi z prowadzenia treningdw (zaréwno w grupach Tai Chi, jak
rowniez San Da oraz Crossfighting SAN BAO Boxing), a jej napisanie uswiadomito nam
samym, jaka dtuga droga jeszcze przed nami.

Piszac te ksigzke, postawiliémy sobie jasny cel. ChcielibySmy, aby$ po jej przeczytaniu
uswiadomit sobie, ze trening Tai Chi Chuan nie ogranicza sie do wykonania jednej czy
dwoch jednostek treningowych w tygodniu. Mamy nadzieje, ze bedzie Ci on towarzyszyt
przez cate zycie. Ksigzka ta powinna stanowi¢ jedynie pomoc w przyswojeniu danych
technik, a nie zastepowac osobistg praktyke z wykwalifikowanym instruktorem. Mimo ze
zawarli$my w niej wiele wskazéwek, nie traktuj jej jak klasycznego poradnika, ktéry mo-
zesz przeczytac od deski do deski i odtozy¢ na potke. StaraliSmy sie nadac jej taka forme,
aby dato sie jg studiowac nie tyko jako cato$c, ale przede wszystkim wtasnie wybidrczo,
matymi, kontekstowo wybieranymi cze$ciami, ktére akurat w tym momencie Cie intere-
suja. Co wiecej, przedstawiajac konkretne pozycje, wielokrotnie powtarzamy wskazdwki
podane w opisach innych fragmentéw sekwencji, abys$ nie musiat do nich powracaé.

Tai Chi Chuan to tradycyjna sztuka walki. W swojej formie i treSci zawiera olbrzymie bo-
gactwo, stanowigce wynik jej wielopokoleniowej ewolucji. Wspdtczesnie praktykujacy
czerpia z tej chinskiej madrosci w sposdb bardzo zrdéznicowany. Dla jednych jest to wy-
tacznie czysta forma rekreacji ruchowej, inni - w zwigzku ze swoim orientalnym pocho-
dzeniem - poszukuja w niej tresci filozoficznych lub duchowych, w niektérych szkotach
nacisk ktadzie sie natomiast na trening: centrowanie, zapasy, rzuty i mozliwie wszech-
stronne zastosowanie technik zawartych w sekwencji w walce z przeciwnikiem. My jeste-
Smy zdecydowanymi zwolennikami wykorzystywania sekwencji Tai Chi Chuan do wyra-
biania sity, wytrzymatosci i elastycznosci tkanki migéniowej oraz do nauki Swiadomego jej
rozluzniania. W tradycyjnym przekazie zrédtowym upatrujemy wielu cech wspétczesnego
treningu crossfitowego, ktérego celem jest uzyskiwanie sprawnosci ciata m.in. poprzez
trening funkcjonalny i kalisteniczny.
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Nasze do$wiadczenia z treningu z chinskimi nauczycielami, a w szczegdlnosci trzydzie-
stoletnia praktyka sztuk walk pozwalajg nam zaniechaé poszukiwania w tych ¢wiczeniach
jakichkolwiek tresci religijnych czy Swiatopogladowych, a przede wszystkim nie wigzemy
naszej praktyki z wiarg. Na poziomie emocjonalnym i psychologicznym trening Tai Chi
Chuan pomaga nam uzyskac stan wyciszenia i koncentracji, a takze zachowac dystans do
wszystkiego, z czym przychodzimy, i co staramy sie pozostawiac za drzwiami sali gimna-
stycznej. To pewnego rodzaju profilaktyka przed nie zawsze uswiadamianym sobie stre-
sem i napieciem, na jakie naraza nas wspotczesno$¢. To wspaniata przygoda, ktéra dla
wielu z nas z czasem zaczyna stanowi¢ istotne dopetnienie tresci zycia. Poréwnac to moz-
na do pasji, z ktdra tak wielu z nas podchodzi do innych dyscyplin sportowych.

Analize korzysci, ktére przynosi trening Tai Chi Chuan, szerzej przedstawia tabela 1.

Tabela 1. Wybrane zalety treningu Tai Chi Chuan (zgodnie z koncepcja treningowa P. Antonowicza,
A. Dzieciatko, M. Kajnatha, Akademia Sztuk Walk SANBAO)

Lp. Korzy$é Wyjasnienie
1. Koordynacja Wykonanie formy wymaga koordynacji wielu jednoczesnych
ruchowa ruchdw, dlatego trening ten aktywizuje nasz umyst do ciggtego

kontrolowania poprawnosci zastosowanych technik. Dtuzsza praktyka
ksztattuje tzw. pamieé ciata, ktdra pozwala odtworzy¢ wtasciwy
wzorzec ruchu, nawet po dtuzszej przerwie w treningu. Dzieki nauce
prawidtowego ruchu i integracji poszczegdlnych funkcji ruchowych
ciata praktykujacy zyskuje zdolno$¢ do szybszego przyswajania sobie
innych dziedzin aktywnosci fizycznej.

2. Pamiel Konieczno$¢ nauki ztozonej (dtugiej) formy ruchowej rozwija
psychomotoryczna percepcje, co jest szczegdlnie istotne dla osdb starszych, ktére poprzez
nauke i powtarzanie okreslonych sekwencji usprawniaja swoja
pamied.

3. Sprawno$éfizyczna Tai Chi Chuan wyrabia site, ktdra w gtdwnej mierze wynika
z umiejetnosci wykonywania zintegrowanego ruchu. Konieczne
jest przy tym odpowiednie uelastycznienie ciata, stanowigce
efekt m.in. treningu rozciaggania oraz harmonijnego napinania
i rozluzniania. Dtugotrwaty trening z zastosowaniem niskich
pozycji pozwala rowniez osiggnaé ponadprzecietny poziom
wytrzymatosci i sity mieSniowej. Na zaawansowanym poziomie
praktyki wprowadza sie do treningu rowniez elementy dynamiczne,
tzw. trening Fa Jin (3%).
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Lp. Korzysé Wyjasnienie
4. Relaksacja Zgodnie z chinskim powiedzeniem, praktykujac forme Tai Chi,
i rozluznienie ciata nalezy osiggac taki poziom rozluznienia, jakby uktad migsni
i Sciegien stanowit ,,jedwab”, ktory oplata ,,stalowa konstrukcje”
uktadu kostnego.
5. Wrtasciwa postawa Praktyka Tai Chi wymaga przyjecia wtasciwej, naturalnej postawy

ciata

ciata, utatwiajacej rozluznienie miesni. Odpowiednio ukierunkowany
trening wzmacnia m.in. miesnie grzbietu, co niekiedy umozliwia
korekte wad postawy.

Umiejetnosd
samoobrony

Odpowiednio ukierunkowana praktyka, uwzgledniajaca ¢wiczenia
z partnerem, moze stac sie podstawa treningu samoobrony

i walki. Forma stanowi zapis okreslonych ruchéw i funkgji ciata,
ktére poprzez wtasciwg interpretacje mozna wykorzystac jako
uzupetnienie treningu walki.

7. Wyciszenie emocji
i redukcja stresu

Powolne ruchy wykonywane w sekwencji Tai Chi, skoordynowane ze
spokojnym i gtebokim oddechem, pozwalaja na wyciszenie umystu
i zachowanie dystansu wobec problemow.

Wspblna aktywno$¢ fizyczna pomaga przetamad wiele barier
spotecznych i emocjonalnych. Pomimo indywidualnego wykonywania
sekwencji szereg ¢wiczen ogdlnorozwojowych praktykuje sie réwniez
z partnerem.

8. Integracja
i przynaleznoéé
do grupy

Zrédto: P. Antonowicz, A. Dziecigtko, Chiriskie sztuki walki w Chenjiagou - refleksje z wypraw do Zrédet powstania
stylu Chen Tai Chi Chuan, ,Gdanskie Studia Azji Wschodniej” 2016, nr 9, s. 173.

Tai Chi Chuan nie jest wiec wytgcznie gimnastyka, ktdora zalecaé nalezy seniorom, m.in.
dlatego, ze wszystkie techniki i pozycje nalezace do danej sekwencji maja swoje odnie-
sienie do walki. Konkretne ruchy oznaczaja bloki, uderzenia, pchniecia, zatozenie dzwig-
ni lub inne techniki bojowe stosowane w sportach i sztukach walki. Oczywiscie nie da
sie dobrze walczy¢, trenujac wytacznie powtarzalny uktad ruchéw. W sekwencji techniki
bojowe czesto bywajg przerysowane. W sportach walki kazda zdolno$¢ motoryczna ma
jednak znaczenie, a trening powinien zwieksza¢ m.in. site, szybkos¢, wytrzymato$c i gib-
ko§¢. Tai Chi Chuan mozesz potraktowac wtasnie jako trening tych zdolnosci. Naszym
zdaniem kondycja jest réwnie istotna jak zdolno$¢ koordynacji, jednostka treningowa
nie powinna wiec sprowadzac sie jedynie do nauki sekwencji ruchéw. Nie da sie do-
brze wykonac formy, nie dysponujac wystarczajacg sitag miesni, gibkoscia i mobilnoscia.
W naszej ksigzce nie skupiamy sie na zastosowaniu technik w walce, Tai Chi Chuan moze
jednak pomdc w tworzeniu swojego wtasnego stylu. Powtarzajac ruchy nalezace do
sekwencji, mozesz zmodyfikowac swoje nawyki ruchowe lub wypracowaé nowe. Twoje
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miesnie je zapamietaja, co moze sie okaza¢ bardzo przydatne w treningu walki. Dodat-
kowo, aby nauczy¢ sie walczy¢, niezbedna jest interakcja z partnerem. To co$, czego nie
zapewni ani zadna ksigzka, ani wytacznie praktyka samej sekwencji, a jedynie specjali-
styczny i wieloaspektowy trening zadaniowy, sparingowy, pod opieka doswiadczonego
instruktora. Jezeli chcesz wykorzystac opisane techniki w samoobronie, w walce, zacznij
trenowac sporty walki, traktujac opisang w ksigzce sekwencje Tai Chi jako jeden z ele-
mentow tego treningu.

Na drodze blisko trzydziestoletniej praktyki sztuk walk i dwudziestoletniego doswiadcze-
nia w nauczaniu wyksztatciliSmy w pewnym stopniu wtasng metodyke. Stanowi ona po-
chodna nie tylko naszej zyciowej filozofii, ale i subiektywnych cech stylu, jaki ksztattuje
sie w sposéb zindywidualizowany u kazdego, kto poswiecit jednej dyscyplinie tak wiele
czasu. Stad na kazdym poziomie zaawansowania wazny jest proces wymiany dos$wiad-
czen, ktbry stanowi inspiracje, a takze pozwala na przetamanie rutyny w dotychczasowym
podejsciu do treningu.

Wspdtczesne metody ,zachodniego” nauczania, oparte czesto na wynikach badan na-
ukowych i uwzgledniajgce warunki i czas, jakimi dysponuja zawodnicy, bywaja niekiedy
skuteczniejsze od tzw. metod tradycyjnych. W gtéwnej mierze mtode pokolenie chinskich
nauczycieli, od ktérych czerpaliémy naszg wiedze, rowniez stosuje rézne metody naucza-
nia i treningu, wtaczajac do niego nieraz ¢wiczenia ogblnosprawnosciowe, na pozor nie
zwigzane z praktyka Tai Chi Chuan. OczywisScie mamy Swiadomo$é, ze trening ten jest
gteboko osadzony w tradycji, ktéra wyksztatcita sie na drodze ewolucji i byta przez set-
ki lat udoskonalana. Powinniémy by¢ jednak otwarci na wiedze ptynaca z praktyki i do-
Swiadczenia osob profesjonalnie zajmujacych sie uprawianiem réznych dyscyplin spor-
tu, w szczegblnosci réznych styléw sztuk walk. Inne podejscie bytoby zwykta arogancja
i w duzym stopniu ograniczytoby nasz rozwd;.

Moje Tai Chi to ksigzka o naszym Tai Chi. To dialog miedzy dwojgiem nauczycieli, ktdrych
taczy doskonate porozumienie oraz podobny poglad na to, jak bezpiecznie, efektywnie
i z pasjg uprawiac te wspaniata sztuke zharmonizowanego i funkcjonalnego ruchu, kté-
rej chcielibyémy poswieci¢ cate nasze dalsze zycie. Wielkg wage przywigzujemy do po-
prawnos$ci biomechanicznej ruchéw, opartej na wtasciwych trajektoriach, ksztattujacej
postawe ciata zgodnie z podstawami wspotczesnej fizjoterapii. Nasz program treningowy,
realizowany w Akademii Sztuk Walk SANBAO w Gdansku (www.sanbao.pl), wspieraja ¢wi-
czenia kalisteniczne, crossfitowe, zwigzane zaréwno z treningiem sity mieSniowej i wy-
trzymatosci, jak rowniez rozluznianiem i rozcigganiem. Obaj bardzo intensywnie upra-
wiamy kontaktowe style walki i traktujemy ten rodzaj treningu jako uzupetnienie szeroko
rozumianego rozwoju naszej sprawnosci.
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Nie twierdzimy oczywiscie, ze nasz sposob praktyki i nauczania jest najlepszy. Odwotu-
jemy sie do wiedzy nauczycieli prowadzacych szkoty Tai Chi Chuan w kolebce tego stylu,
czyli wiosce Chenjiagou (FRZE#T) w prowincji Henan w Chinach, takich jak Mistrz Chen
Xiao Xing (FR/)\&), oraz przedstawicieli mtodszego pokolenia wybitnych mistrzéw stylu
Chen Tai Chi Chuan (BRT0 KX1% %), jak np. Chen Bing (F%/K) i Chen Zigiang (FR B 5&). Moje
Tai Chi opisuje jednak w duzej mierze nasz autorski poglad na praktykowanie stylu Tai
Chi Chuan przede wszystkim w celu: poprawy zdrowia, osiggniecia wiekszej elastycznosci
i sity mieSniowej, zwiekszenia koordynacji ruchowej, wypracowania waznych w sztukach
walki cech motorycznych, uruchomienia wyobrazni przestrzennej i usprawnienia proce-
so6w pamieciowych - zarbwno na poziomie umystu (dzieki powtarzaniu materiatu), jak
i ciata (dzieki powtarzaniu wtasciwych ruchéw). Jezeli zatem siegnates juz po te lekture,
miej na uwadze fakt, ze to nie okreslony styl spowoduje, ze osiagniesz ktérys z wymienio-
nych tu celdw treningowych lub inne korzysci - wszystkie style, ktére przetrwaty do dzi-
siejszych czasdw, niosa ze sobg potencjat umozliwiajacy okre$lony rozwdj. Stanowig one
jednak wytacznie narzedzie w rekach praktykujacego. Sa jak wartoSciowa ksiega, z ktérej
jeden wyciagnie bezcenng nauke, a drugi nie dostrzeze w niej niczego godnego uwagi.
Pamietaj zatem, ze to nie style s3 stabe i bezuzyteczne, ale ludzie, ktdrzy je bezrefleksyj-
nie praktykuja...



