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FOLDABLE BENCH



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 foldable bench at:
www.gornation.com/foldable-bench-guide

!

The foldable bench is designed for a maximum load of 300 
kg. Place the bench on a flat, non-slip surface to prevent it 
from wobbling during exercises. For indoor use, a mat can 
provide additional support and protect your floor at the 
same time. Make sure that the legs of the bench are fully 
locked in place.

!

After your workout, you can fold up the bench in just a few 
simple steps and store it away to save space—ideal for 
small rooms or home gyms. Instructions on how to quickly 
fold up the legs can be found below, so that the bench is 
ready for transport or storage in no time at all.

!

The foldable bench offers more exercise variety than may 
be apparent at first glance. In addition to bench presses, 
bench dips, or core exercises, you can use the bench for 
Bulgarian split squats, step-ups, or dumbbell rows. This 
gives you a complete full-body workout with just one piece 
of equipment and weights.

!

OUR TIPS



1Place the weight bench on its back 
for unfolding, with the underside 
facing upwards. In this position, the 
legs can be unfolded and secured 
most easily.

2 Pull out the locking pin from 
Position 1 (transport/folded 
position).

3Swing the leg outwards until it is 
fully extended.

4Insert the locking pin into Position 2 
(working position).

5Make sure that the balls on the pin 
are fully engaged in the hole. A 
slight “click” can be felt; the pin can 
then no longer be pulled out by 
itself.

ASSEMBLY





• Please note that incorrect and excessive training can endanger your health. Start your 
training lightly and intensify your training in appropriate stages. Even with advanced 
athletic expertise, it is important to start with light exercises to familiarize yourself with 
all subsequent exercises before moving on to more advanced variations.
• 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 • 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 
meter that could injure you or them.
• The device may only be used by one person at a time.• 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 
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.• 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 
Hantelbank findest du unter:
www.gornation.com/foldable-bench-guide

!

Die Hantelbank ist für eine maximale Belastung von 300 kg 
ausgelegt. Stelle die Bank 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. Stelle 
sicher, dass die Beine der Bank vollständig arretiert sind. 

!

Nach dem Training kannst du die Bank mit wenigen 
Handgriffen zusammenklappen und platzsparend verstauen 
– ideal für kleine Räume oder Home Gyms. Die Anleitung 
zum schnellen Einklappen der Beine findest du weiter 
unten, damit die Bank im Handumdrehen transportbereit 
oder verstaut ist.

!

Die Hantelbank bietet mehr Übungsvielfalt, als auf den 
ersten Blick offensichtlich sein kann. Neben Bankdrücken, 
Bench Dips oder Core-Übungen kannst du die Bank für 
Bulgarian Split Squats, Step-Ups oder Kurzhantelrudern 
nutzen. So erhältst du mit einem Gerät und Gewichten ein 
komplettes Ganzkörpertraining.

!

UNSERE TIPPS
D
eutsch



1Lege die Hantelbank zum 
Aufklappen am besten auf die 
Rückseite, sodass die Unterseite 
nach oben zeigt. In dieser 
Position lassen sich die Beine am 
einfachsten herausklappen und 
fixieren. 

2 Ziehe den Kugelsperrbolzen 
aus Position 1 
(Transport-/Klappstellung) heraus.

3Klappe das Bein nach außen, bis es 
vollständig ausgefahren ist.

4Stecke den Kugelsperrbolzen in 
Position 2 (Arbeitsstellung) ein.

5Achte darauf, dass die Kugeln am 
Bolzen vollständig in der Bohrung 
einrasten. Ein leichtes „Einrasten“ ist 
spürbar; der Bolzen lässt sich dann 
nicht mehr von selbst herausziehen.

AUFBAU
D
eutsch
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eutsch



• 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
eutsch



Tu peux trouver plus de conseils et d’inspiration pour ton 
entraînement avec le banc pliable sur:
www.gornation.com/foldable-bench-guide

!

Le banc pliable est conçu pour supporter jusqu’à 300 kg. 
Place-le sur une surface plate et antidérapante pour éviter 
qu’il ne bouge pendant les exercices. En intérieur, un tapis 
peut offrir un soutien supplémentaire tout en protégeant 
ton sol. Assure-toi que les pieds du banc soient bien 
verrouillés.

!

Après ton entraînement, tu peux plier le banc en seulement 
quelques gestes et le ranger facilement. Idéal pour les 
petites pièces ou un home gym. Tu trouveras ci-dessous 
les instructions pour replier rapidement les pieds, afin que 
le banc soit prêt à être transporté ou stocké en un rien de 
temps.

!

Le banc pliable offre plus de variété d’exercices qu’il 
n’y paraît au premier coup d’œil. En plus du développé 
couché, des bench dips ou des exercices pour le gainage, 
tu peux utiliser le banc pour des Bulgarian split squats, 
des step-ups ou des rowing avec haltères. Avec un 
seul équipement et des poids, tu disposes ainsi d’un 
entraînement complet pour tout le corps.

!

NOS CONSEILS
Français



1Place le banc à plat sur le dos, 
avec le dessous vers le haut. Dans 
cette position, tu peux déplier et 
sécuriser les pieds plus facilement.

2 Retire la goupille de verrouillage 
de la Position 1 (position 
transport/pliée).

3Déplie le pied vers l’extérieur jusqu’à 
ce qu’il soit complètement étendu.

4Insère la goupille de verrouillage 
dans la Position 2 (position 

5Assure-toi que les billes de la 
goupille soient bien enclenchées 
dans le trou. Tu sentiras un léger « 
clic » ; la goupille ne pourra alors 
plus se retirer toute seule.

MONTAGE
Français



Français



Français



Encontrarás más consejos e inspiración para tu 
entrenamiento con la banca plegable en:
www.gornation.com/foldable-bench-guide

!

La banca plegable está diseñada para soportar una carga 
máxima de 300 kg. Coloca la banca 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 al 
mismo tiempo. Asegúrate de que las patas de la banca 
estén completamente aseguradas en su sitio.

!

Después de tu entrenamiento, puedes plegar la banca en 
unos sencillos pasos y guardarla para ahorrar espacio, lo 
que resulta ideal para habitaciones pequeñas o gimnasios 
domésticos. A continuación encontrarás instrucciones 
sobre cómo plegar rápidamente las patas, de modo que 
esté lista para su transporte o almacenamiento en muy 
poco tiempo.

!

La banca plegable ofrece más variedad de ejercicios de 
lo que parece a primera vista. Además de press de banca, 
fondos en banco o ejercicios para el tronco, puedes utilizar 
el banco para hacer sentadillas búlgaras, step-ups o remo 
con mancuernas. Esto te permite realizar un entrenamiento 
completo de todo el cuerpo con un solo equipo y pesas.

!

NUESTROS CONSEJOS
Español



1Coloque la banca boca arriba para 
desplegarla, con la parte inferior 
hacia arriba. En esta posición, las 
patas se pueden desplegar y fijar 
con mayor facilidad.

2 Extraiga el pasador de bloqueo 
de la posición 1 (posición de 
transporte/plegada).

3Mueva la pierna hacia afuera 
hasta que esté completamente 
extendida.

4Inserte el pasador de bloqueo en la 
posición 2 (posición de trabajo).

5Asegúrese de que las bolas del 
pasador estén completamente 
encajadas en el orificio. Se sentirá 
un ligero «clic» y el pasador ya no 
se podrá sacar por sí solo.

MONTAJE
Español
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Troverai ulteriori consigli e ispirazione per il tuo allenamento 
con la panca pieghevole su:
www.gornation.com/foldable-bench-guide

!

La panca pieghevole è progettata per sostenere un carico 
massimo di 300 kg. Posiziona la panca 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 allo 
stesso tempo. Assicurati che le gambe della panca siano 
completamente fissate in posizione.

!

Dopo l'allenamento, puoi ripiegare la panca in pochi 
semplici passaggi e riporla per risparmiare spazio, il che la 
rende ideale per stanze piccole o palestre domestiche. Di 
seguito troverai le istruzioni su come ripiegare rapidamente 
le gambe, in modo che sia pronta per il trasporto o lo 
stoccaggio in pochissimo tempo.

!

La panca pieghevole offre una varietà di esercizi maggiore 
di quanto sembri a prima vista. Oltre alla distensione su 
panca, ai dip su panca o agli esercizi per il tronco, puoi 
utilizzare la panca per eseguire squat bulgari, step-up 
o rematore con manubri. Ciò ti consente di eseguire un 
allenamento completo di tutto il corpo con una sola 
attrezzatura e dei pesi.

!

I NOSTRI CONSIGLI
Italiano



1Posizionare la panca a faccia 
in su per aprirla, con la parte 
inferiore rivolta verso l'alto. In 
questa posizione, le gambe 
possono essere aperte e fissate 
più facilmente.

2 Estrarre il perno di bloccaggio 
dalla posizione 1 (posizione di 
trasporto/ripiegata).

3Muovi la gamba verso l'esterno fino 
a distenderla completamente.

4Inserire il perno di bloccaggio nella 
posizione 2 (posizione di lavoro).

5Assicurarsi che le sfere del perno 
siano completamente inserite nel 
foro. Si sentirà un leggero “clic” e il 
perno non potrà più essere rimosso 
da solo.

ASSEMBLAGGIO
Italiano
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Italiano



PREMIUM DIP BARS

RESISTANCE BANDS

Discover the entire product range at
www.GORNATION.com
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