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FOR YOUR ORDER!

We are GORNATION, founded in 2015 in Germany
with the goal to support calisthenics athletes
worldwide in their training. With your purchase
you support our vision to connect people through
passion for calisthenics and functional fithess.
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MATCHING ACCESSORIES

Pull Up Station

Want to take your training to the next le-
vel? The Pull Up Station is the all-in-one
solution for your home gym, designed
for maximum progress.

Foldable Bench

perfect for bench presses, dumbbell
exercises and many more. Featuring a
sturdy steel frame, premium padding,
space-saving foldable design, and
support for up to 300 kg.

Weight Plates

Weight plates made from solid cast iron
(1.25-20 kg) are perfectly compatible with
all standard barbells.

Discover this and more helpful equipment on:
wwW.GORNATION.com




BASIC EXERCISES

Barbell Shoulder Press

Load the bar with weight pla-
tes and press overhead while
standing, keeping your core
braced and back straight. Avo-
id leaning or arching exces-
sively and focus on smooth,
controlled movement as you
progress.

Weighted Squats

Start with a manageable
weight plate and perform
squats with feet shoulder-
width apart, keeping your
chest up and back straight.
Gradually increase weight
while maintaining proper
depth and strict form.

The training content is for informational and inspirational purposes only and does not replace
medical or individual advice. Training is at your own risk. If you have any health concerns, please
consult a doctor in advance. GORNATION accepts no liability for injuries or damage.



OUR TIPS

The key to long-term progress lies in continu-
ously increasing the load - a principle known
as progressive overload. Start with a weight you
can lift safely and with proper form, then gra-
dually increase it over the course of weeks and
months. This way, you keep challenging your
body without overstraining it, building strength
and muscle in a healthy, sustainable way.
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Make sure you have enough space to move
freely. A minimum of 2.5 meters in length and
1.5 meters in width is recommended. Also, train
on a flat, solid surface such as rubber mats. This
provides stability and safety while also protec-
ting your floor.
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Track your progress: record the weight, reps,
==  and how you felt during each exercise. Even
== small improvements add up over time to major
U achievements and give you extra motivation to
stay consistent.

‘®] More tips and inspiration for your barbell
P"  training can be found at:

wWW.GORNATION.com/dumbbell-barbell-quide




Content of delivery:
- 1 Barbell
- 2X Magnetic Barbell Clips

Material:
100% steel

Care instructions:

Store in a dry, warm place away from the environment. Use a cloth mois-
tened with water for cleaning. Do not use chemical cleaning agents. After
contact with water, treat immediately with a dry cloth. Clean the support
surface regularly.

Safety instructions:

- The barbell is designed for a maximum load of 300 kg.

- The product is only suitable for sporting purposes.

- Before each use, all visible parts must be checked for damage or wear.

- Please note that incorrect and excessive training can be hazardous to
your health.

- Use only on level surfaces.

+ The product is not suitable for children under 14 years of age. Children
may only use the equipment if they are physically developed enough
and under the supervision of a responsible adult.

Warranty:

The warranty period is 2 years and starts from the date of invoice. Warranty
service is provided when defects in the product are due to defects in mate-
rials or workmanship. If a defect is detected, the buyer is obliged to report it
immediately to the manufacturer, who will repair it free of charge. Damage
resulting from improper handling, failure to follow the instructions, use of
force or normal wear and tear are not covered by the warranty. Furthermore,
the warranty obligation and any warranty shall become void if the product is
modified without authorization or is not used for the intended purpose. The
manufacturer shall not be liable for any resulting, causal or consequential
damages of any kind unless such limitation of liability is expressly prohibited
by law. It is at the manufacturer's discretion to fulfill the warranty obligation
by repairing or replacing the damaged product. There are no further claims.
Statutory rights are not limited by this warranty.




UNSERE TIPPS

Der Schlussel zu langfristigem Fortschritt liegt
in der kontinuierlichen Steigerung der Belas-
tung - dem sogenannten progressive Overload.
Beginne mit einem Gewicht, das du sicher und
sauber bewegen kannst, und erhohe es schritt-
weise uber Wochen und Monate. So setzt du
deinem Korper immer wieder neue Reize, ohne
ihn zu Uberlasten, und baust Kraft und Muskula-
tur auf gesunde Weise auf.
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Achte auf ausreichend Platz, damit du dich frei

- bewegen kannst. Empfehlenswert sind min-

— destens 2,5 m Lange und 1,5 m Breite. Trainiere

'U auBerdem auf einem ebenen, festen Unter-

v grund wie z. B. Gummimatten. Das sorgt fur Sta-
bilitat, Sicherheit und schont gleichzeitig deinen

Boden.

] Halte deine Entwicklung fest: notiere Gewicht,
== \Wiederholungen und dein Gefuhl bei den
U Ubungen. Schon kleine Steigerungen summie-
U o sich Uber die Zeit zu groBen Erfolgen und
motivieren dich zusatzlich, dranzubleiben.

Weitere Tipps und Inspiration fur dein Training
mit der Langhantel findest du unter:

wWwWW.GORNATION.com/dumbbell-barbell-guide




Lieferumfang:
- 1 Langhantel
+ 2X Magnetischer Hantelverschluss

Material:
100% Stahl

Pflegehinweis:

Trocken, warm und vor Umwelteinflissen geschutzt lagern. Zur Reinigung
ein mit Wasser befeuchtetes Tuch nutzen. Keine chemischen Reinigungs-
mittel verwenden. Nach Kontakt mit Wasser unverzuglich mit einem trocke-
nen Tuch behandeln. Die Auflageflache ist regelmaBig zu reinigen.

Sicherheitshinweis:
- Die Langhantel ist fur eine maximale Belastung von 300 kg ausgelegt.
- Das Produkt ist ausschlieBlich fur Sportzwecke geeignet.

- Vor jedem Gebrauch mussen alle sichtbaren Teile auf Beschadigungen
oder VerschleiB gepruft werden.

- Bitte beachte, dass falsches und Ubermafiges Training die Gesundheit
gefahrden kann.

- Verwendung nur auf ebenmaBigen Untergrund.

- Das Produkt ist fur Kinder unter 14 Jahren nicht geeignet. Kinder durfen
nur mit entsprechender korperlicher Entwicklung und nur unter Aufsicht
eines erwachsenen Verantwortlichen das Gerat nutzen.

Garantie:

Die Garantiezeit betragt 2 Jahre und beginnt mit dem Tag des Rechnungs-
datums. Die Garantieleistung tritt dann ein, wenn Mangel am Produkt auf
Material- oder Fabrikationsfehler zurtickzufUhren sind. Bei Feststellung ei-
nes Mangels ist der Kaufer verpflichtet diesen unverzuiglich beim Herstel-
ler zu melden, der diesen kostenfrei behebt. Schaden infolge von unsach-
gemaBer Handhabung, Nichtbeachtung der Anleitung, Gewaltanwendung
oder normaler Abnutzung fallen nicht unter die Garantie. Weiterhin verliert
die Garantiepflicht und jegliche Gewahrleistung an Wirkung, wenn das Pro-
dukt eigenmachtig modifiziert wird oder nicht flr den beabsichtigten Zweck
verwendet wird. Der Hersteller haftet nicht fur daraus resultierende, ursach-
liche Schaden oder Folgeschaden jedglicher Art, auBer eine derartige Haf-
tungsbegrenzung ist vom Gesetzgeber ausdrucklich untersagt. Es liegt im
Ermessen des Herstellers die Garantiepflicht durch Reparatur oder durch
Ersetzen des beschadigten Produkts zu erfullen. Es bestehen keine weiter-
gehenden Anspruche. Die gesetzlichen Rechte werden durch diese Garan-
tie nicht eingeschrankt.




NOS CONSEILS

La clé du progres sur le long terme, c'est d'aug-
menter progressivement la charge, c'est ce
qu'on appelle la surcharge progressive. Com-
mence avec un poids que tu peux soulever en
toute securité, avec une bonne technique, puis
augmente-le petit a petit, semaine apres se-
maine. Tu continues ainsi a challenger ton corps
sans te blesser, en construisant de la force et du
muscle de facon saine et durable.

TISNOD
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Assure-toi d'avoir assez d'espace pour bouger
librement. On recommande au minimum 2,5
metres de long sur 1,5 metre de large. Entraine-
toi aussi sur une surface plate et solide, comme
des tapis en caoutchouc. Ca tapporte de la
stabilite, plus de sécurite, et ca protege aussi
ton sol.

T1ISNOD

Suis tes progres : note la charge utilise, le nom-
bre de reps, et comment tu t'es senti pendant
chaque exercice. Méme les petites améliorati-
ons saccumulent avec le temps et te rappro-
chent de vrais résultats. C'est aussi une super
source de motivation pour rester régulier.

TI3ASNOD

E LE Tu veux plus de conseils et d'inspiration
L pour ton entrainement avec barre?

Lr3 - * Rends-toiici:

E ﬁ wwW.GORNATION.com/dumbbell-barbell-quide




Contenu de le livraison:
- 1 Barre
- 2x Clips Magnétiques pour Barre

Matériau:
100 % acier

Conseils d'entretien:

Garde le produit au sec, au chaud et protégé de 'lhumidité. Pour le nettoya-
ge, utilise un chiffon legerement humide avec de leau, sans produits chi-
miques. Si le produit entre en contact avec de l'eau, séche-le tout de suite
avec un chiffon sec. Pense aussi a nettoyer réegulierement les embouts sous
les pieds.

Conseil de sécurité:
- La barre est concue pour supporter une charge maximale de 300 kg.
- Ce produit est uniquement destiné a un usage sportif.

- Avant chaque utilisation, il faut veérifier que toutes les pieces visibles ne
sont pas endommageées ou usees.

- Attention : un entrainement incorrect ou excessif peut étre dangereux
pour ta santé.

- Utilise-le uniquement sur une surface plane.

- Ce produit ne convient pas aux enfants de moins de 14 ans. Les enfants
ne doivent lutiliser que s'ils sont physiquement aptes et sous la surveil-
lance d'un adulte responsable.

Garantie:

La période de garantie est de 2 ans et commence le jour de la date de la
facture. La garantie s'applique lorsque les défauts du produit sont dus a un
défaut de matériel ou de fabrication. Si un défaut est constate, lacheteur est
tenu de le signaler immediatement au fabricant qui le réparera gratuitement.
Les dommages résultant d'une mauvaise manipulation, du non-respect des
instructions, de l'utilisation de la force ou de l'usure normale ne sont pas
couverts par la garantie. En outre, l'obligation de garantie et toute garantie
perdent leur effet si le produit est modifie de maniére arbitraire ou utilise a
d‘autres fins que celles pour lesquelles il a été concgu. Le fabricant n'est pas
responsable des dommages causaux ou consecutifs de toute nature qui
en résultent, sauf si une telle limitation de responsabilité est expressement
interdite par la loi. Le fabricant est libre de remplir lobligation de garantie en
reparant ou en remplacant le produit endommage. Il n‘existe pas d'autres
droits. Les droits legaux ne sont pas limités par cette garantie.
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NUESTROS CONSEJOS

La clave para el progreso a largo plazo reside
en aumentar continuamente la carga, un prin-
cipio conocido como sobrecarga progresiva.
Comience con un peso que pueda levantar

de forma segura y con la postura adecuada,

y luego aumentelo gradualmente a lo largo

de semanas y meses. De esta manera, segui-
ra desafiando a su cuerpo sin sobreesfuerzo,
desarrollando fuerza y musculo de una manera
saludable y sostenible.

SOrisNoO>D

Asegurate de tener suficiente espacio para
moverte libremente. Se recomienda un minimo
de 2,5 metros de largo y 1,5 metros de ancho.
Ademas, entrena sobre una superficie plana y
solida, como colchonetas de goma. Esto pro-
porciona estabilidad y seguridad, al tiempo que
protege el suelo.

SOrasNoO>

Lleva un registro de tu progreso: anota el peso,
las repeticiones y como te sentiste durante
cada ejercicio. Incluso las pequenas mejoras
se acumulan con el tiempo y se convierten en
grandes logros, lo que te da una motivacion
adicional para mantener la constancia.

SOrasNo>D

,El Mas consejos e inspiracion para tu
| 0 .
w&®  entrenamiento con barra los encontraras en:

ﬁ wWwWW.GORNATION.com/dumbbell-barbell-guide




Volumen de suministro:
- 1Barra
-+ 2X Abrazaderas magnéticas para barra

Material:
100 % Acero

Instrucciones de cuidado:

Guardalo en un lugar seco, calido y protegido de la humedad. Utiliza un
pano humedecido con agua para limpiarla. No utilices productos quimicos
de limpieza. Después del contacto con el agua, sécalo inmediatamente con
un pano seco. La superficie de la base debe limpiarse con regularidad.

Instrucciones de seguridad:
- La barra esta disenada para una carga maxima de 300 kg.
- El producto esta disenado exclusivamente para uso deportivo.

- Antes de cada uso, compruebe que todas las piezas visibles no estén
danadas o desgastadas.

- Ten en cuenta que un entrenamiento incorrecto y excesivo puede poner
en peligro la salud.

- Utilizar solo sobre superficies planas.

+ El producto no es adecuado para ninos menores de 14 anos. Los ninos
solo pueden utilizar el aparato si tienen el desarrollo fisico adecuado y
bajo la supervision de un adulto responsable.

Garantia:

El periodo de garantia es de 2 anos y comienza a partir de la fecha de la
factura. La garantia se aplicara si los defectos del producto se deben a fal-
los del material o de fabricacion. Si se descubre un defecto, el comprador
esta obligado a comunicarlo inmediatamente al fabricante, que lo subsa-
nara gratuitamente. La garantia no cubre los danos derivados de una mani-
pulacion incorrecta, de la inobservancia de las instrucciones, del uso de la
fuerza o del desgaste normal. Ademas, la obligacion de garantia y cualquier
garantia quedaran anuladas si el producto se modifica sin autorizacion o no
se utiliza para el fin previsto. El fabricante no sera responsable de ningun
dano resultante, causal o consecuente de ningun tipo, a menos que dicha
limitacion de responsabilidad esté expresamente prohibida por la ley. Que-
da a discrecion del fabricante cumplir la obligacion de garantia reparando o
sustituyendo el producto danado. No existen otras reclamaciones. Los de-
rechos legales no estan limitados por esta garantia.
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La chiave per ottenere progressi a lungo ter-
mine sta nellaumentare continuamente il
carico, un principio noto come sovraccarico
progressivo. Inizia con un peso che puoi solle-
vare in modo sicuro e con la tecnica corretta,
poi aumentalo gradualmente nel corso delle
settimane e dei mesi. In questo modo continue-
rai a sfidare il tuo corpo senza sovraccaricarlo,
aumentando la forza e la massa muscolare in
modo sano e sostenibile.

T19ISNOD
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Assicurati di avere spazio sufficiente per muo-
verti liberamente. Si consiglia una superficie

minima di 2,5 metri di lunghezza e 1,5 metri di
larghezza. Inoltre, allenati su una superficie pia-
na e solida, come dei tappetini in gomma. Cio

garantisce stabilita e sicurezza, proteggendo al
contempo il pavimento.

T19ISNOD

Tieni traccia dei tuoi progressi: registra il peso,
le ripetizioni e come ti sei sentito durante ogni
esercizio. Anche piccoli miglioramenti nel tem-
po si sommano fino a diventare grandi risultati e
ti danno una motivazione in piu per continuare
con costanza.

T19ISNOD




Contenuto della consegna:
- 1 Bilanciere
- 2x Ferma Dischi Magnetici

Materiale:
100% Acciaio
Istruzioni per la cura:

Conservalo all'asciutto, al caldo e al riparo dall'umidita. Per la pulizia, usa un
panno inumidito con acqua. Non utilizzare detergenti chimici. Dopo il con-
tatto con l'acqua, asciugare immediatamente con un panno asciutto. Le basi
devono essere puliti regolarmente.

Avviso di sicurezza:
- Il bilanciere é progettato per un carico massimo di 300 kg.
- Il prodotto é adatto esclusivamente per scopi sportivi.

+ Prima di ogni utilizzo, € hecessario controllare che tutte le parti visibili
non siano danneggiate o usurate.

+ Si prega di notare che un allenamento scorretto ed eccessivo puo met-
tere a rischio la salute.

- Utilizzare solo su superfici piane.

- Il prodotto non & adatto a bambini di eta inferiore ai 14 anni. | bambini
possono utilizzare l'attrezzo solo se hanno raggiunto uno sviluppo fisico
adeguato e solo sotto la supervisione di un adulto responsabile.

Garanzia:

Il periodo di garanzia € di 2 anni e decorre dalla data della fattura. La ga-
ranzia si applica se i difetti del prodotto sono dovuti a difetti di materiale o
di fabbricazione. Nel caso in cui venga riscontrato un difetto, lacquirente
€ tenuto a segnalarlo immediatamente al produttore, che vi porra rimedio
gratuitamente. | danni derivanti da un uso improprio, dalla mancata osser-
vanza delle istruzioni, dalluso della forza o dalla normale usura non sono
coperti dalla garanzia. Inoltre, l'obbligo di garanzia e qualsiasi garanzia de-
cade se il prodotto viene modificato senza autorizzazione o non viene utiliz-
zato per lo scopo previsto. Il produttore non sara responsabile per eventuali
danni conseguenti, causali o consequenziali di qualsiasi tipo, a meno che
tale limitazione di responsabilita non sia espressamente vietata dalla legge.
E a discrezione del produttore adempiere all'obbligo di garanzia riparando
o sostituendo il prodotto danneggiato. Non sono previsti ulteriori reclami. |
diritti previsti dalla legge non sono limitati dalla presente garanzia.
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OUR
PRODUCTS

CALISTHENICS “——x
EQUIPMENT —
BY GORNATION v

PREMIUM DIP BARS WORKOUT RINGS PULL UP STATION

RESISTANCE BANDS ELITE WEIGHT VEST PREMIUM PARALLETTES

Discover the entire product range at R
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OUR SOCIALS

JOIN THE
COMMUNITY

I

Instagram
@GORNATION

Youtube
@GORNATION
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