
PREMIUM EQUIPMENT BY GORNATION

PLYO BOX



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
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Note:
All screws belong in the 
pre-drilled holes and 
should only be tightened 
hand-tight.

3 The maximum load of the Plyo Box is 150 kg (330 lbs). Place 
the box on an even, non-slip surface to avoid wobbling during 
explosive movements. For indoor use, a mat underneath can 
add extra grip and protect your floor.

2 Whether you’re doing step-ups, jumps or bench dips, always 
focus on controlled movement and proper form before 
increasing speed or height. Quality over quantity ensures 
long-term progress.

1 Our plyo box offers multiple height options depending on 
the side you place it on. This makes it perfect for progressi-
ve training — simply rotate the box to adjust the intensity of 
your workout.

OUR TIPS
English



5 Finally, screw the lid (6) to the rest of 
the body. Your plyo box is now ready 
for use. Have fun with your training!

4 Before you fit the lid, insert the 
inner support strut (7, 8, 9) from 
step 1 into the box.

3 Next, assemble the front and back 
(4 and 5).

2 Now connect the base plate (1) with 
the two side parts (2 and 3).

Fit the inner support strut (7, 8 and 9) 
as shown in the illustration. Then fix it 
with a screw as shown.
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ASSEMBLY
English
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3 Die Plyo Box ist für eine maximale Belastung von 150 kg aus-
gelegt. Stelle die Box auf einen ebenen, rutschfesten Unter-
grund, um ein Wackeln bei explosiven Übungen zu vermei-
den. Für den Indoor-Gebrauch kann eine Unterlage zusätzli-
chen Halt geben und gleichzeitig deinen Boden schützen.

2 Egal ob Step-Ups, Sprünge oder Bench Dips – achte immer 
auf kontrollierte Bewegungen und eine saubere Ausführung, 
bevor du Geschwindigkeit oder Höhe steigerst. Qualität vor 
Quantität sorgt für langfristigen Fortschritt.

1 Unsere Plyo Box bietet je nach gewählter Seite verschiede-
ne Höhen. Dadurch eignet sie sich perfekt für progressives 
Training – einfach die Box drehen, um die Intensität deines 
Workouts anzupassen.

UNSERE TIPPS
D
eutsch

Hinweis:
Alle Schrauben gehören in 
die vorgebohrten Löcher 
und sollten nur handfest 
angezogen werden.



5 Zum Schluss verschraubst du den 
Deckel (6) mit dem restlichen Korpus. 
Deine Plyo Box ist jetzt einsatzbereit. 
Viel Spaß beim Training!

4 Bevor du den Deckel montierst, 
setzte die innere Stützstrebe (7, 
8, 9) aus Schritt 1 in die Box ein.

3 Als Nächstes montierst du die 
Vorder- und Rückseite (4 und 5).

2 Jetzt verbindest du die Bodenplat-
te (1) mit den beiden Seitenteilen (2 
und 3).

Montiere die innere Stützstrebe (7, 8 
und 9) wie auf der Abbildung gezeigt. 
Fixiere sie anschließend ebenfalls 
wie dargestellt mit einer Schraube.

1

AUFBAU
D
eutsch
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3 La charge max de la Plyo Box est de 150 kg. Mets la box sur 
une surface plane et antidérapante pour éviter qu'elle ne 
bouge pendant les mouvements explosifs. Pour une utilisati-
on en intérieur, tu peux mettre un tapis en dessous pour plus 
d'adhérence et pour protéger ton sol.

2 Que tu fasses des step-ups, des sauts ou des dips sur un 
banc, concentre-toi toujours sur le contrôle de tes mouve-
ments et sur la bonne exécution des exercices avant d'aug-
menter la vitesse ou la hauteur. La qualité prime sur la quan-
tité pour garantir des progrès à long terme.

1 Notre box de plyométrie offre plusieurs options de hauteur 
selon le côté sur lequel tu la places. Elle est donc parfaite 
pour un entraînement progressif : il suffit de tourner la box 
pour ajuster l'intensité de ton entraînement.

NOS CONSEILS
Français

Remarque :
Toutes les vis doivent être 
placées dans les trous 
pré-percés et serrées à la 
main.



5 Pour finir, visse le couvercle (6) sur le 
reste du corps. Ta boîte plio est main-
tenant prête à l'emploi. Amuse-toi 
bien pendant ton entraînement !

4 Avant de mettre le couvercle, 
insère les supports intérieurs (7, 
8, 9) de l'étape 1 dans la boîte.

3 Ensuite, assemble l'avant et l'arrière 
(4 et 5).

2 Maintenant, relie la plaque de base 
(1) aux deux parties latérales (2 et 3).

Place les entretoises de support 
intérieures (7, 8 et 9) comme sur 
l'image. Fixe-les ensuite avec une 
vis comme indiqué.

1

MONTAGE
Français
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3 La carga máxima de la Plyo Box es de 150 kg (330 lbs). Coloca 
la caja sobre una superficie plana y antideslizante para evitar 
que se tambalee durante los movimientos explosivos. Para 
uso en interiores, una esterilla debajo puede ofrecer más esta-
bilidad y proteger el suelo.

2 Ya sea que hagas step-ups, saltos o bench dips, concéntrate 
siempre en movimientos controlados y una técnica correcta 
antes de aumentar la velocidad o la altura. La calidad antes 
que la cantidad garantiza un progreso duradero.

1 Nuestra Plyo Box ofrece diferentes alturas según el lado en 
el que la coloques. Esto la hace perfecta para un entrena-
miento progresivo: simplemente gírala para ajustar la inten-
sidad de tu sesión.

NUESTROS CONSEJOS
Español

Nota:
Todos los tornillos deben 
colocarse en los orificios 
pretaladrados y solo deben 
apretarse a mano.



5 Por último, atornilla la tapa (6) al resto 
de la estructura.

4 Antes de colocar la tapa, inser-
ta el soporte interno (7, 8, 9) del 
paso 1 dentro de la caja.

3 A continuación, monta la parte de-
lantera y trasera (4 y 5).

2 Ahora une la base (1) con las dos 
piezas laterales (2 y 3).

Encaja el soporte interno (7, 8 y 9) 
como se muestra en la ilustración. 
Luego fíjalo con un tornillo como se 
indica.

1

MONTAJE
Español
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3 Il carico massimo della Plyo Box è di 150 kg. Posizionala su una 
superficie piana e antiscivolo per evitare oscillazioni durante 
i movimenti esplosivi. Per l’uso indoor, un tappetino sotto può 
offrire maggiore stabilità e proteggere il pavimento.

2 Che tu stia facendo step-up, salti o bench dip, concentrati 
sempre su movimenti controllati e una tecnica corretta prima 
di aumentare velocità o altezza. La qualità viene prima della 
quantità e garantisce progressi duraturi.

1 La nostra Plyo Box offre diverse altezze a seconda del lato su 
cui viene posizionata. Questo la rende perfetta per un allena-
mento progressivo: ti basta ruotarla per regolare l’intensità 
del tuo workout.

I NOSTRI CONSIGLI
Italiano

Nota:
Tutte le viti devono essere 
inserite nei fori preforati e 
devono essere strette solo 
a mano.



5 Infine, avvita il coperchio (6) al resto 
della struttura.

4 Prima di montare il coperchio, in-
serisci il supporto interno (7, 8, 9) 
del primo passaggio nella box.

3 Successivamente, monta la parte 
frontale e quella posteriore (4 e 5).

2 Ora collega la base (1) con i due lati 
(2 e 3).

Inserisci il supporto interno (7, 8 e 9) 
come mostrato nell’illustrazione. Poi 
fissalo con una vite come indicato.
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