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THANK YOU FOR YOU 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 fitness! 

OUR TEAM



MATCHING ACCESSORIES



You can find more tips and inspiration for your training with 
the dip station at:
www.gornation.com/dip-station-guide

!

The dip station is designed for a maximum load of 300 
kg. Place the station on a flat, non-slip surface to prevent 
wobbling during exercises. For indoor use, a mat can 
provide additional support while protecting your floor.

!

In addition to classic dips, you can use the station in many 
different ways—for example, for knee raises, L-sits, or 
shrugs. This allows you to add more variety to your workout 
and target different muscle groups.

!

Use the weight pins not only to store weight plates, but 
also actively for more stability during training. By placing 
weight plates on the side pins, you increase the stability of 
the station—especially helpful during intense exercises.

!

OUR TIPS



1Connect the dip bar (1) with the foot 
section (2) and fasten both parts 
using two screws, washers, and 
nuts on each side. Tighten the nuts 
only hand-tight. In the same step, 
attach the rubber feet (4).

2 Assemble the support bar (3):
        •        Attach it to the foot section 
(2) using two screws, washers, and 
nuts.
        •        Attach it to the dip bar         •        Attach it to the dip bar 
(1) using two screws, washers, and 
nuts, plus one of the plates as 
reinforcement.

3Attach the adjustable connecting 
pieces (5) using four screws, 
washers, and nuts each. Be sure 
to use the supplied plates for 
counter-support (6) to ensure a 
stable and secure connection.
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4Adjust the width of the dip station to 
fit your body size:
        •        As a rule of thumb, the 
grip width should correspond to 
the length of your forearm with an 
outstretched hand plus about two 
finger widths.
        •        This ensures that the         •        This ensures that the 
exercises can be performed 
ergonomically and safely.

5Position 1 = 45.0 cm | Position 2 = 47.5 cm
Position 3 = 50.0 cm | Position 4 = 52.5 cm
Position 5 = 55.0 cm | Position 6 = 57.5 cm
Position 7 = 60.0 cm | Position 8 = 62.5 cm
Position 9 = 65.0 cm
Distance measured from center of post to Distance measured from center of post to 
center of post.

ASSEMBLY





• Warm up for a few minutes before your workout to avoid injuries. Stretch your body 
before and after exercises, this helps to prevent injuries or cramps.
• Suitable sports clothing must be worn. It should allow freedom of movement and be 
comfortable. Sports shoes with non-slip soles and made of supportive material should 
also be worn.
• Pets and children must be kept away from the device. The device is intended for adults 
only.
• There should be no other objects, pets, people or children within a radius of at least one • There should be no other objects, pets, people or children within a radius of at least one 
meter that could injure you or them.
• The device may only be used by one person at a time.
• Before each use, all visible parts must be checked for damage or wear. 
• Before use, check that the product is correctly and properly installed. 
• Maximum load: 300 kg when used according to instructions.
• Use ONLY for intended use (as described by the manufacturer). The device must not • Use ONLY for intended use (as described by the manufacturer). The device must not 
be modified and no additional parts must be used that are not recommended by the 
manufacturer.
• Misuse of the device is at your own risk.
• The product is not suitable for children under the age of 14. Children may only use the 
device if they are physically capable of doing so and only under the supervision of a 
responsible adult.



Weitere Tipps und Inspiration für dein Training mit der Dip 
Station findest du unter:
www.gornation.com/dip-station-guide

!

Die Dip Station ist für eine maximale Belastung von 300 kg 
ausgelegt. Stelle die Station auf einen ebenen, rutschfesten 
Untergrund, um ein Wackeln bei Übungen zu vermeiden. 
Für den Indoor-Gebrauch kann eine Unterlage zusätzlichen 
Halt geben und gleichzeitig deinen Boden schützen. 

!

Neben klassischen Dips kannst du die Station vielseitig 
einsetzen – zum Beispiel für Knee Raises, L-Sits oder 
Shrugs. So bringst du mehr Abwechslung in dein Training 
und sprichst unterschiedliche Muskelgruppen gezielt an.

!

Nutze die Weight Pins nicht nur zur Aufbewahrung von 
Gewichtsscheiben, sondern auch aktiv für mehr Stabilität 
im Training. Indem du Gewichtsscheiben auf den seitlichen 
Pins platzierst, erhöhst du die Standfestigkeit der Station – 
besonders hilfreich bei intensiven Übungen.

!

UNSERE TIPPS
D
eutsch



1Verbinde den Dipholm (1) mit dem 
Fußteil (2) und verschraube beide 
Teile mit jeweils zwei Schrauben, 
Unterlegscheiben und Muttern. Ziehe 
die Muttern handfest an. Montiere im 
gleichen Schritt die Gummifüße (4).

2 Montiere den Stützbalken (3):
        •        Befestige ihn am Fußteil 
(2) mit jeweils zwei Schrauben, 
Unterlegscheiben und Muttern.
        •        Befestige ihn am Dipholm         •        Befestige ihn am Dipholm 
(1) mit jeweils zwei Schrauben, 
Unterlegscheiben, Muttern und 
zusätzlich einer der Platten als 
Verstärkung.

3Befestige die verstellbaren 
Verbindungsstücke (5) mit jeweils 
vier Schrauben, Unterlegscheiben 
und Muttern.
Achte unbedingt darauf, die Achte unbedingt darauf, die 
mitgelieferten Platten (6) zum 
Kontern zu verwenden, damit die 
Verbindung stabil und sicher ist.
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4Stelle die richtige Breite der Dip 
Station für deine Körpergröße ein:
        •        Als Faustregel gilt: 
Die Griffweite sollte deiner 
Unterarmlänge mit ausgestreckter 
Hand plus etwa zwei Finger breit 
entsprechen.
        •        So wird gewährleistet, dass         •        So wird gewährleistet, dass 
die Übungen ergonomisch und sicher 
ausgeführt werden können.

5Stufe 1 = 45,0 cm | Stufe 2 = 47,5 cm
Stufe 3 = 50,0 cm | Stufe 4 = 52,5 cm
Stufe 5 = 55,0 cm | Stufe 6 = 57,5 cm
Stufe 7 = 60,0 cm | Stufe 8 = 62,5 cm
Stufe 9 = 65,0 cm
Abstand gemessen von Holmmitte zu Abstand gemessen von Holmmitte zu 
Holmmitte.
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• Bitte beachte, dass falsches und übermäßiges Training die Gesundheit gefährden kann. 
Starte dein Training leicht und intensiviere dein Training in angemessenen Stufen. Auch bei 
fortgeschrittener sportlicher Expertise muss mit leichten Übungen begonnen werden, um sich 
mit allen anschließenden Übungen vertraut zu machen, bevor fortgeschrittene Variationen 
angestrebt werden.
• Wärme dich vor deinem Training ein paar Minuten auf, um Verletzungen zu meiden. Das Dehnen 
deines Körpers vor und nach den Übungen hilft, Verletzungen oder Krämpfen vorzubeugen.
• Geeignete Sportkleidung muss getragen werden. Sie sollte Bewegungsfreiheit erlauben und • Geeignete Sportkleidung muss getragen werden. Sie sollte Bewegungsfreiheit erlauben und 
bequem sein. Sportschuhe mit rutschfesten Schuhen und aus stützendem Material sollten 
ebenfalls getragen werden.
• Tiere und Kinder müssen vom Gerät entfernt gehalten werden. Das Gerät ist nur für Erwachsene 
vorgesehen.
• Im Umkreis von mindestens einem Meter sollten sich keine anderen Gegenstände, Haustiere, 
Personen oder Kinder befinden, an denen du dich oder du sie verletzen könntest.
• Das Gerät ist nur von einer Person gleichzeitig zu benutzen.• Das Gerät ist nur von einer Person gleichzeitig zu benutzen.
• Vor jedem Gebrauch müssen alle sichtbaren Teile auf Beschädigungen oder Verschleiß geprüft 
werden. 
• Stelle vor dem Gebrauch sicher, dass das Produkt fehlerfrei und ordnungsgemäß angebracht 
ist und teste die Belastbarkeit vor Nutzung. 
• Maximale Belastung: 300 kg bei Nutzung nach Anleitung.
• NUR für bestimmungsgemäßen Gebrauch (wie vom Hersteller beschrieben) verwenden. Das • NUR für bestimmungsgemäßen Gebrauch (wie vom Hersteller beschrieben) verwenden. Das 
Gerät darf nicht verändert und keine Zusatzteile verwendet werden, welche nicht vom Hersteller 
angeraten werden.
• Eine missbräuchliche Nutzung des Gerätes erfolgt auf eigene Gefahr.
• Das Produkt ist für Kinder unter 14 Jahren nicht geeignet. Kinder dürfen nur mit entsprechender 
körperlicher Entwicklung und nur unter Aufsicht eines erwachsenen Verantwortlichen das Gerät 
nutzen.

D
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Tu peux trouver plus de conseils et d’inspiration pour ton 
entraînement avec la station de dips sur:
www.gornation.com/dip-station-guide

!

La station de dips est conçue pour supporter jusqu’à 300 
kg. Place-la sur une surface plate et antidérapante pour 
éviter qu’elle ne bouge pendant les exercices. En intérieur, 
un tapis peut offrir un soutien supplémentaire tout en 
protégeant ton sol.

!

En plus des dips classiques, tu peux utiliser la station de 
nombreuses autres façons, par exemple pour des relever 
de genoux, des L-sits ou des shrugs. Ça te permet de 
varier ton entraînement et de cibler différents groupes 
musculaires.

!

Utilise les supports à disques non seulement pour ranger 
tes poids, mais aussi pour plus de stabilité pendant 
l’entraînement. En plaçant des poids sur les supports 
latéraux, tu rends la station plus stable. Particulièrement 
utile pendant les exercices intenses.

!

NOS CONSEILS
Français



1Assemble la barre de dips (1) avec la 
partie inférieure (2) et fixe les deux 
éléments avec deux vis, rondelles 
et écrous de chaque côté. Serre les 
écrous uniquement à la main. Profite 
de cette étape pour installer aussi 
les pieds en caoutchouc (4).

2 Assemble la barre de support (3) :
• Fixe-la à la partie inférieure (2) avec 
deux vis, rondelles et écrous.
• Fixe-la à la barre de dips (1) avec 
deux vis, rondelles et écrous, ainsi 
qu’une plaque comme renfort.

Serre les vis uniquement à la main.Serre les vis uniquement à la main.

3Fixe les pièces de connexion 
réglables avec quatre vis, rondelles 
et écrous chacune. Utilise bien 
les plaques fournies comme 
contre-support pour garantir une 
connexion stable et sécurisée.
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4Ajuste la largeur de ta station de dips 
en fonction de ta morphologie :
• En règle générale, la largeur de 
prise doit correspondre à la longueur 
de ton avant-bras, main tendue, plus 
environ deux largeurs de doigts.
• Cela te permet de réaliser les • Cela te permet de réaliser les 
exercices de façon ergonomique et 
sécurisée.

5Position 1 = 45.0 cm | Position 2 = 47.5 cm
Position 3 = 50.0 cm | Position 4 = 52.5 cm
Position 5 = 55.0 cm | Position 6 = 57.5 cm
Position 7 = 60.0 cm | Position 8 = 62.5 cm
Position 9 = 65.0 cm
Distance mesurée du centre du poteau au Distance mesurée du centre du poteau au 
centre de l’autre poteau.

MONTAGE
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Encontrarás más consejos e inspiración para tu 
entrenamiento con la estación de fondos en:
www.gornation.com/dip-station-guide

!

La estación para fondos está diseñada para una carga 
máxima de 300 kg. Coloca la estación sobre una superficie 
plana y antideslizante para evitar que se mueva durante 
los ejercicios. Para uso en interiores, una esterilla puede 
proporcionar un apoyo adicional y proteger el suelo.

!

Además de los clasicos fondos, puedes utilizar la 
estación de muchas formas diferentes, por ejemplo, para 
elevaciones de rodillas, L-Sits o encogimientos de hombros. 
Esto te permite añadir más variedad a tu entrenamiento y 
trabajar diferentes grupos musculares.

!

Utiliza los pasadores para peso no solo para almacenar 
discos, sino también para aumentar la estabilidad durante 
el entrenamiento. Al colocar los discos en los pasadores 
laterales, aumentas la estabilidad de la estación, lo que 
resulta especialmente útil durante los ejercicios intensos.

!

NUESTROS CONSEJOS
Español



1Conecte la barra de fondos con 
la sección de los pies y fije ambas 
partes con dos tornillos, arandelas 
y tuercas a cada lado. Apriete las 
tuercas solo con la mano. En el 
mismo paso, coloque las patas de 
goma.

2 Monte la barra de soporte:
• Fíjela a la sección del pie con dos 
tornillos, arandelas y tuercas.
• Fíjela a la barra de dominadas con • Fíjela a la barra de dominadas con 
dos tornillos, arandelas y tuercas, 
además de una de las placas como 
refuerzo.

3Fije las piezas de conexión ajustables 
utilizando cuatro tornillos, arandelas 
y tuercas cada una. Asegúrese de 
utilizar las placas suministradas como 
contraapoyo para garantizar una 
conexión estable y segura.
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4Ajuste el ancho de la estación de 
fondos para que se adapte a su 
complexión física:
    •    Como regla general, el ancho     •    Como regla general, el ancho 
del agarre debe corresponder a la 
longitud de su antebrazo con la mano 
extendida más aproximadamente 
dos dedos.
    •    Esto garantiza que los ejercicios     •    Esto garantiza que los ejercicios 
se puedan realizar de forma 
ergonómica y segura

5Posición 1 = 45,0 cm | Posición 2 = 47,5 cm
Posición 3 = 50,0 cm | Posición 4 = 52,5 cm
Posición 5 = 55,0 cm | Posición 6 = 57,5 cm
Posición 7 = 60,0 cm | Posición 8 = 62,5 cm
Posición 9 = 65,0 cm
Distancia medida desde el centro del poste Distancia medida desde el centro del poste 
hasta el centro del poste.

MONTAJE
Español
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Troverai ulteriori consigli e ispirazione per il tuo allenamento 
con la stazione per dips su:
www.gornation.com/dip-station-guide

!

La stazione per dips è progettata per un carico massimo 
di 300 kg. Posizionare la stazione su una superficie piana 
e antiscivolo per evitare che si sposti durante gli esercizi. 
Per l'uso in interni, un tappetino può fornire un supporto 
aggiuntivo e proteggere il pavimento.

!

Oltre ai classici dips, puoi utilizzare la stazione in molti 
modi diversi, ad esempio per sollevamenti delle ginocchia, 
L-Sit o scrollate di spalle. Questo ti permette di aggiungere 
più varietà al tuo allenamento e lavorare diversi gruppi 
muscolari.

!

Utilizza i perni non solo per riporre i dischi, ma anche per 
garantire una maggiore stabilità durante l'allenamento. 
Posizionando i dischi sui perni laterali, aumenterai la 
stabilità della stazione, il che è particolarmente utile 
durante gli esercizi intensi.

!

I NOSTRI CONSIGLI
Italiano



1Collegare la barra inferiore alla 
sezione dei piedi e fissare entrambe 
le parti con due viti, rondelle e dadi 
su ciascun lato. Serrare i dadi solo 
a mano. Nello stesso passaggio, 
posizionare i piedini in gomma.

2 Montare la barra di supporto:
• Fissarla alla sezione del piede con 
due viti, rondelle e dadi.
• Fissarla alla barra per trazioni con 
due viti, rondelle e dadi, oltre a una 
delle piastre come rinforzo.
Serrare le viti solo a manoSerrare le viti solo a mano

3Fissare i pezzi di collegamento 
regolabili utilizzando quattro viti, 
rondelle e dadi ciascuno. Assicurarsi 
di utilizzare le piastre in dotazione 
come contro-supporto per garantire 
un collegamento stabile e sicuro.
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4Regolate la larghezza della stazione 
per dips in modo che si adatti alla 
vostra corporatura:
    •    Come regola generale, la     •    Come regola generale, la 
larghezza dell'impugnatura deve 
corrispondere alla lunghezza del 
vostro avambraccio con la mano 
distesa più circa due dita.
    •    Ciò garantisce che gli esercizi     •    Ciò garantisce che gli esercizi 
possano essere eseguiti in modo 
ergonomico e sicuro

5Posizione 1 = 45,0 cm | Posizione 2 = 47,5 cm
Posizione 3 = 50,0 cm | Posizione 4 = 52,5 cm
Posizione 5 = 55,0 cm | Posizione 6 = 57,5 cm
Posizione 7 = 60,0 cm | Posizione 8 = 62,5 cm
Posizione 9 = 65,0 cm
Distanza misurata dal centro del palo al centro Distanza misurata dal centro del palo al centro 
del palo.
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PREMIUM DIP BARS
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Discover the entire product range at
www.GORNATION.com

OUR
PRODUCTS
CALISTHENICS
EQUIPMENT

WORKOUT RINGS PULL UP STATION

PREMIUM DIP BELT PREMIUM PARALLETTES

INSTAGRAM


