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OUR TIPS

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

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

! Make sure the weight plates are properly seated and 
securely fastened. Use a suitable collar to secure each 
side and check that everything is tight before each session. 
This helps prevent the weights from shifting during your 
workout.

The key to long-term progress lies in the continuous 
increase of load – known as progressive overload. Start 
with a weight you can move safely and with proper form, 
and gradually increase it over weeks and months. This way, 
you keep challenging your body with new stimuli without 
overstraining it, building strength and muscle in a healthy 
and 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.

!

! Stelle sicher, dass die Gewichtsscheiben sauber aufliegen 
und fest sitzen. Sichere jede Seite mit einem passenden 
Hantelverschluss und kontrolliere den Halt vor jeder Einheit. 
So vermeidest du ein Verrutschen der Gewichte während 
des Trainings.

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 los pequeños aumentos se acumulan con el 
tiempo y se convierten en grandes logros, lo que te da una 
motivación adicional para seguir adelante.

!

Asegúrate de que los discos de peso estén bien colocados 
y bien sujetos. Usa un cierre bloqueador adecuado para 
asegurar cada lado y revisa que todo esté bien ajustado 
antes de cada sesión. Esto ayuda a evitar que las pesas se 
muevan durante tu entrenamiento.

!

La clave para el progreso a largo plazo reside en el 
aumento continuo de la carga, lo que se conoce como 
sobrecarga progresiva. Empieza con un peso que puedas 
mover de forma segura y con la postura adecuada, y ve 
aumentándolo gradualmente a lo largo de semanas y 
meses. De esta forma, seguirás desafiando a tu cuerpo con 
nuevos estímulos sin sobreesfuerzo, desarrollando fuerza 
y músculo de una manera saludable y sostenible.y músculo de una 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 
aumenti nel tempo si sommano fino a diventare grandi 
risultati e ti danno una motivazione in più per continuare.

!

Assicurati che i dischi siano posizionati correttamente e 
fissati saldamente. Utilizza una chiusura adeguata per 
fissare ciascun lato e controlla che tutto sia ben saldo 
prima di ogni sessione. Questo aiuta a evitare che i pesi si 
spostino durante l'allenamento.

!

La chiave per ottenere progressi a lungo termine risiede 
nell'aumento continuo del carico, noto come sovraccarico 
progressivo. Inizia con un peso che puoi sollevare in 
modo sicuro e con la tecnica corretta, aumentandolo 
gradualmente nel corso delle settimane e dei mesi. In 
questo modo continuerai a stimolare il tuo corpo con nuovi 
impulsi senza sovraccaricarlo, sviluppando forza e muscoli 
in modo sano e sostenibile.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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