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HOME GYM PULLEY SYSTEM



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



The cable pulley system is designed for a maximum load 
of 80 kg. Only use the system at stable attachment points 
and check before each workout that the ropes, carabiners 
and pulleys are securely attached and free from damage.

!

Clean technique before adding more weight. Start with 
light resistance to familiarize yourself with the movements 
and only increase the load once you have mastered the 
exercises with confidence and control.

!

The pulley system allows you to perform a wide variety of 
exercises such as tricep presses, bicep curls and pull-ups, 
with which you can train different muscle groups in a 
targeted manner.

!

For indoor use, a non-slip surface can increase comfort and 
stability. You can find inspiration and more exercises here: 
www.gornation.com/pulley-system-guide  

!

OUR TIPS



1Place the supplied strap around 
the selected attachment point 
and attach the pulley using the 
carabiner.

2 Load the Loading Pin with the 
desired weight (for 50 mm pulleys, 
fit the sheath and tighten the screw).

3Feed the thin end of the cable 
through the pulley and attach it to 
the Loading Pin using the carabiner.

4Attach the desired handle to the 
other end of the cable where the 
rubber stopper ball is located.

5Make sure that the attached weight 
is vertical and directly below 
the pulley. Avoid swinging the 
weight as this can lead to material 
damage (e.g. to walls, furniture or 
appliances) and risk of injury to 
bystanders.

6If the cable is too long, you can 
shorten it individually using the 
enclosed wire rope clips and the 
eyelet. Place the cable around 
the eyelet and form a loop. Then 
secure the loop with the two wire 
rope clamps and tighten both 
clamps evenly and firmly. Make 
sure that the loose end of the cable 
protrudes at least 5 cm and holds 
the connection securely.

ASSEMBLY





• Incorrect or excessive training can be harmful to your health. You must pay attention 
to your body's signals. Stop exercising if you experience the following symptoms: 
drowsiness, dizziness, nausea, pain, tightness in the chest, extreme shortness of breath 
or irregular heartbeat. If you experience any of these symptoms, you should consult a 
doctor.
• Please note that incorrect and excessive training can endanger your health. Start your • 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: 150 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.



Das Kabelzugsystem ist auf eine maximale Belastung von 
80 kg ausgelegt. Verwende das System nur an stabilen 
Befestigungspunkten und überprüfe vor jedem Training, 
ob Seile, Karabiner und Umlenkrollen sicher befestigt und 
frei von Beschädigungen sind.

!

Saubere Technik geht vor mehr Gewicht. Beginne mit 
leichtem Widerstand, um dich mit den Bewegungen 
vertraut zu machen, und steigere die Belastung erst, wenn 
du die Übungen sicher und kontrolliert beherrschst.

!

Das Kabelzugsystem ermöglicht dir eine große Vielfalt an 
Übungen wie Trizepsdrücken, Bizepscurls und Überzüge, 
mit denen du gezielt verschiedene Muskelgruppen 
trainieren kannst.

!

Für den Indoor-Gebrauch kann eine rutschfeste 
Unterlage den Komfort und die Stabilität erhöhen. 
Inspiration und weitere Übungen findest du unter: 
www.gornation.com/pulley-system-guide 

!

UNSERE TIPPS
D
eutsch



1Lege den mitgelieferten Gurt um 
die gewählte Befestigungsstelle 
und hänge die Umlenkrolle mithilfe 
des Karabiners ein.

2 Belade die Scheibenhalterung 
mit dem gewünschten Gewicht 
(bei 50 mm-Scheiben den Mantel 
montieren und die Schraube 
festziehen).

3Führe das dünne Ende 
des Kabelzugs durch die 
Umlenkrolle und befestige es 
mithilfe des Karabiners an der 
Scheibenhalterung.

4Befestige den gewünschten 
Griff am anderen Ende des 
Kabelzugs, dort wo sich die 
Gummistopperkugel befindet.

5Achte darauf, dass sich das 
angehängte Gewicht senkrecht und 
direkt unterhalb der Umlenkrolle 
befindet. Schwingen des Gewichts 
vermeiden da es zu Sachschäden 
(z. B. an Wänden, Möbeln oder 
Geräten) sowie Verletzungsgefahr 
für umstehende Personen führen 
kann.

6Wenn dir das Kabel zu lang ist, 
kannst du es mit den beiliegenden 
Drahtseilklemmen und der Öse 
individuell kürzen. Lege das 
Kabel um die Öse und forme 
eine Schlaufe. Befestige die 
Schlaufe anschließend mit den 
zwei Drahtseilklemmen und ziehe 
beide Klemmen gleichmäßig und 
fest an. Achte darauf, dass das lose 
Ende des Kabels mindestens 5 cm 
übersteht und die Verbindung 
sicher hält.

AUFBAU
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Le système de traction à câble est conçu pour une charge 
maximale de 80 kg. N'utilise le système qu'à des points de 
fixation stables et vérifie avant chaque entraînement que les 
cordes, les mousquetons et les poulies sont bien fixés et ne 
sont pas endommagés.

!

Une technique propre prime sur plus de poids. Commence 
par une résistance légère pour te familiariser avec les 
mouvements et n'augmente la charge que lorsque tu 
maîtrises les exercices de manière sûre et contrôlée.

!

Le système de poulie te permet d'effectuer une grande 
variété d'exercices comme le développé couché du triceps, 
les curls du biceps et les tractions, qui te permettent de 
travailler différents groupes musculaires de manière ciblée.

!

Pour une utilisation en intérieur, une surface 
antidérapante peut améliorer le confort et la stabilité. 
Tu trouveras de l'inspiration et d'autres exercices sur: 
www.gornation.com/pulley-system-guide  

!

NOS CONSEILS
Français



1Passe la sangle fournie autour du 
point de fixation choisi et accroche 
la poulie à l'aide du mousqueton.

2 Charge le support de la poulie avec 
le poids souhaité (pour les poulies 
de 50 mm, monte la gaine et serre 
la vis).

3Passe l'extrémité fine du câble dans 
la poulie et fixe-la au support de 
disque à l'aide du mousqueton.

4Fixe la poignée souhaitée à l'autre 
extrémité du câble, là où se trouve 
la boule d'arrêt en caoutchouc.

5Veille à ce que le poids accroché 
soit à la verticale et juste en 
dessous de la poulie. Évite de 
faire osciller le poids, car cela 
peut entraîner des dommages 
matériels (par exemple aux murs, 
aux meubles ou aux appareils) 
ainsi que des risques de blessures 
pour les personnes se trouvant à 
proximité.

6Si le câble est trop long pour toi, tu 
peux le raccourcir individuellement 
à l'aide des serre-câbles et de 
l'œillet fournis. Passe le câble 
autour de l'œillet et forme une 
boucle. Fixe ensuite la boucle 
avec les deux serre-câbles et 
serre les deux serre-câbles 
uniformément et fermement. Veille 
à ce que l'extrémité libre du câble 
dépasse d'au moins 5 cm et que la 
connexion soit bien maintenue.

MONTAGE
Français
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El sistema de poleas de cable está diseñado para una carga 
máxima de 80 kg. Utilice el sistema únicamente en puntos 
de fijación estables y compruebe antes de cada sesión 
de entrenamiento que las cuerdas, los mosquetones y las 
poleas están bien sujetos y libres de daños.

!

Limpia la técnica antes de aumentar el peso. Comience 
con una resistencia ligera para familiarizarse con los 
movimientos y aumente la carga sólo cuando domine los 
ejercicios con confianza y control.

!

El sistema de poleas de cable permite realizar una gran 
variedad de ejercicios, como press de tríceps, curl de 
bíceps y pull-ups, con los que puedes entrenar diferentes 
grupos musculares de forma dirigida.

!

Para uso en interiores, una superficie antideslizante 
puede aumentar la comodidad y la estabilidad. 
Aquí encontrará inspiración y más ejercicios: 
www.gornation.com/pulley-system-guide   

!

NUESTROS CONSEJOS
Español



1Coloque la correa suministrada 
alrededor del punto de enganche 
seleccionado y fije la polea 
mediante el mosquetón.

2 Cargue el soporte del disco con el 
peso deseado (para discos de 50 
mm, coloque la funda y apriete el 
tornillo).

3Pase el extremo fino del cable 
a través de la polea y fíjelo al 
soporte de la polea utilizando el 
mosquetón.

4Fije el asa deseada al otro extremo 
del cable, donde se encuentra la 
bola de tope de goma.

5Asegúrese de que la pesa fijada 
esté vertical y directamente 
debajo de la polea. Evite 
balancear la pesa, ya que puede 
provocar daños materiales (por 
ejemplo, en paredes, muebles o 
electrodomésticos) y riesgo de 
lesiones a los transeúntes.lesiones a los transeúntes.

6Si el cable le resulta demasiado 
largo, puede acortarlo 
individualmente utilizando los clips 
de cable adjuntos y el ojal. Coloque 
el cable alrededor del ojal y forme 
un bucle. A continuación, asegure 
el bucle con las dos abrazaderas 
de cable metálico y apriete ambas 
abrazaderas de manera uniforme y 
firme. Asegúrese de que el extremo 
suelto del cable sobresalga al 
menos 5 cm y sujete bien la 
conexión.

MONTAJE
Español
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Il sistema di carrucole a cavo è progettato per un carico 
massimo di 80 kg. Utilizzare il sistema solo in punti di 
aggancio stabili e controllare prima di ogni sessione di 
allenamento che le corde, i moschettoni e le carrucole 
siano fissati saldamente e non presentino danni.

!

Tecnica pulita prima di aumentare il peso. Iniziate con una 
resistenza leggera per familiarizzare con i movimenti e 
aumentate il carico solo quando avrete imparato gli esercizi 
con sicurezza e controllo.

!

Il sistema di carrucole a cavo consente di eseguire un'ampia 
varietà di esercizi, come le presse per i tricipiti, i riccioli per 
i bicipiti e le trazioni, con i quali è possibile allenare diversi 
gruppi muscolari in modo mirato.

!

Per l'uso in interni, una superficie antiscivolo può aumentare 
il comfort e la stabilità. Potete trovare ispirazione e altri 
esercizi qui: www.gornation.com/pulley-system-guide   

!

I NOSTRI CONSIGLI
Italiano



1Posizionare la cinghia in dotazione 
attorno al punto di attacco 
selezionato e fissare la carrucola 
con il moschettone.

2 Caricare il portadischi con il peso 
desiderato (per i dischi da 50 mm, 
inserire la guaina e stringere la vite).

3Far passare l'estremità sottile del 
cavo attraverso la carrucola e 
fissarla al supporto della carrucola 
con il moschettone.

4Collegare la maniglia desiderata 
all'altra estremità del cavo, dove si 
trova la sfera di gomma.

5Assicurarsi che il peso collegato 
sia verticale e direttamente sotto 
la carrucola. Evitare di far oscillare 
il peso per evitare danni materiali 
(ad esempio a pareti, mobili o 
elettrodomestici) e il rischio di 
lesioni per gli astanti.

6Se il cavo è troppo lungo, 
è possibile accorciarlo 
individualmente utilizzando le clip 
per funi metalliche e l'occhiello 
in dotazione. Posizionare il cavo 
attorno all'occhiello e formare un 
cappio. Fissare quindi l'anello con 
i due morsetti per funi metalliche 
e stringere entrambi i morsetti 
in modo uniforme e deciso. 
Assicurarsi che l'estremità libera 
del cavo sporga di almeno 5 cm 
e che mantenga saldamente il 
collegamento.

ASSEMBLAGGIO
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PREMIUM DIP BARS

RESISTANCE BANDS

Discover the entire product range at
www.GORNATION.com

OUR
PRODUCTS
CALISTHENICS
EQUIPMENT

WORKOUT RINGS PULL UP STATION

PREMIUM DIP BELT PREMIUM PARALLETTES

INSTAGRAM


