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OUR TIPS

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 
protecting your floor.

!

Track your progress: record the weight, reps, and how you 
felt during each exercise. Even small improvements add 
up over time to major achievements and give you extra 
motivation to stay consistent.

!

More tips and inspiration for your barbell training can be 
found at:
https://gornation.com/dumbbell-barbell-guide

!

The key to long-term progress lies in continuously 
increasing the load – a principle known as progressive 
overload. Start with a weight you can lift safely and with 
proper form, then gradually 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.





Weitere Tipps und Inspiration für dein Training mit der 
faltbaren Matte findest du unter:
https://gornation.com/dumbbell-barbell-guide

!

Halte deine Entwicklung fest: notiere Gewicht, 
Wiederholungen und dein Gefühl bei den Übungen. 
Schon kleine Steigerungen summieren sich über die 
Zeit zu großen Erfolgen und motivieren dich zusätzlich, 
dranzubleiben.

!

! Achte auf ausreichend Platz, damit du dich frei bewegen 
kannst. Empfehlenswert sind mindestens 2,5 m Länge und 
1,5 m Breite. Trainiere außerdem auf einem ebenen, festen 
Untergrund wie z. B. Gummimatten. Das sorgt für Stabilität, 
Sicherheit und schont gleichzeitig deinen Boden.

Der Schlüssel zu langfristigem Fortschritt liegt in der 
kontinuierlichen Steigerung der Belastung – dem 
sogenannten progressive Overload. Beginne mit einem 
Gewicht, das du sicher und sauber bewegen kannst, und 
erhöhe es schrittweise über Wochen und Monate. So setzt 
du deinem Körper immer wieder neue Reize, ohne ihn zu 
überlasten, und baust Kraft und Muskulatur auf gesunde 
Weise auf.Weise auf.
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Pour plus de conseils et d’inspiration pour t’entraîner avec 
le tapis pliable, rends-toi sur :
https://gornation.com/dumbbell-barbell-guide

!

Suis tes progrès : note la charge utilisé, le nombre de reps, 
et comment tu t’es senti pendant chaque exercice.
Même les petites améliorations s’accumulent avec le temps 
et te rapprochent de vrais résultats.
C’est aussi une super source de motivation pour rester 
régulier.

!

Assure-toi d’avoir assez d’espace pour bouger librement. 
On recommande au minimum 2,5 mètres de long sur 1,5 
mètre de large. Entraîne-toi aussi sur une surface plate et 
solide, comme des tapis en caoutchouc. Ça t’apporte de la 
stabilité, plus de sécurité, et ça protège aussi ton sol.

!

La clé du progrès sur le long terme, c’est d’augmenter 
progressivement la charge, c’est ce qu’on appelle la 
surcharge progressive.
Commence avec un poids que tu peux soulever en toute Commence avec un poids que tu peux soulever en toute 
sécurité, avec une bonne technique, puis augmente-le 
petit à petit, semaine après semaine. Tu continues ainsi à 
challenger ton corps sans te blesser, en construisant de la 
force et du muscle de façon saine et durable.

!
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Encontrarás más consejos e inspiración para tu 
entrenamiento con la esterilla plegable en:
https://gornation.com/dumbbell-barbell-guide

!

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

!

Asegúrate de tener suficiente espacio para moverte 
libremente. Se recomienda un mínimo de 2,5 metros de 
largo y 1,5 metros de ancho. Además, entrena sobre una 
superficie plana y sólida, como colchonetas de goma. 
Esto proporciona estabilidad y seguridad, al tiempo que 
protege el suelo.

!

La clave para el progreso a largo plazo reside en aumentar 
continuamente la carga, un principio conocido como 
sobrecarga progresiva. Comience con un peso que pueda 
levantar de forma segura y con la postura adecuada, y 
luego auméntelo gradualmente a lo largo de semanas y 
meses. De esta manera, seguirá desafiando a su cuerpo 
sin sobreesfuerzo, desarrollando fuerza y músculo de una 
manera saludable y sostenible.manera saludable y sostenible.
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Altri consigli e ispirazioni per il tuo allenamento con il 
bilanciere li trovi su:
https://gornation.com/dumbbell-barbell-guide

!

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

!

Assicurati di avere spazio sufficiente per muoverti 
liberamente. Si consiglia una superficie minima di 2,5 metri 
di lunghezza e 1,5 metri di larghezza. Inoltre, allenati su una 
superficie piana e solida, come dei tappetini in gomma. Ciò 
garantisce stabilità e sicurezza, proteggendo al contempo 
il pavimento.

!

La chiave per ottenere progressi a lungo termine sta 
nell'aumentare continuamente il carico, un principio noto 
come sovraccarico progressivo. Inizia con un peso che 
puoi sollevare in modo sicuro e con la tecnica corretta, 
poi aumentalo gradualmente nel corso delle settimane e 
dei mesi. In questo modo continuerai a sfidare il tuo corpo 
senza sovraccaricarlo, aumentando la forza e la massa 
muscolare in modo sano e sostenibile.muscolare in modo sano e sostenibile.
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PREMIUM DIP BARS

RESISTANCE BANDS

Discover the entire product range at
www.GORNATION.com
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