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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



The distance between Olympic rings is 50 cm. Depending 
on your preference, you can choose individual distances.!

The supplied Fischer plugs are only suitable for solid 
concrete ceilings. Make sure that the ceiling is load-bearing. 
If in doubt, consult a fitter and/or specialist retailer.

!

Note that the included concrete dowels and screws are not 
suitable for every ceiling. Since our community is active 
worldwide, we cannot provide mounting materials suitable 
for every type of wall.

!

OUR TIPS



1Take a ceiling mount and mark the 
drill holes at the desired position.

2 Mark the drill holes for the second 
ceiling mount at a distance that 
suits your training needs.

3Concrete ceiling:
Drill 60 mm deep holes at the 
marked positions using a 10 mm 
masonry drill bit.

Wooden ceiling:
Drill 60 mm deep holes at the Drill 60 mm deep holes at the 
marked positions using a 4 mm 
wood drill bit.

4Concrete ceiling:
Insert the supplied plugs into the 
drilled holes. The plug must be 
flush with the ceiling surface.

5Concrete ceiling:
Place your ceiling mount over the Place your ceiling mount over the 
prepared plugs. Insert the supplied 
screws with the included washers 
through the mount into the plugs. 
Tighten the screws evenly until they 
are hand-tight.

Wooden ceiling:
Place your ceiling mount over the Place your ceiling mount over the 
drilled holes and fasten it using 
the supplied screws and included 
washers. Tighten the screws evenly 
until they are hand-tight.

ASSEMBLY



Content of delivery: 

Single: 

- 1 Ceiling mount 

-4 Fischer wall plugs 

-4Screws 

-4 Washers 

Material: 

100%steel 

lmportant: 

Pair: 

- 2 Ceiling mounts 

- 8 Fischer wall plugs 

- 8 Screws 

- 8Washers 

Familiarize yourself with all instructions regarding use and care before first use. 

Care instructions: 

1 
Store in a dry, warm place away from the environment. Use a cloth moistened with water for 

cleaning. Do not use chemical cleaning agents. After contact with water, treat immediately 

with a dry cloth. 

Disposal note: 

Please obtain information in advance and ensure environmentally sound disposal of 

packaging or product in accordance with local and area disposal regulations. 

Warranty: 

The warranty period is 2 years and starts from the date of invoice. Warranty service is 

provided when defects in the product are due to defects in materials or workmanship. lf a 

defect is detected, the buyer is obliged to report it immediately to the manufacturer, who 

will repair it free of charge. Damage resulting from improper handling, failure to follow 

the instructions, use of force or normal wear and tear are not covered by the warranty. 

Furthermore, the warranty obligation and any warranty shall become void if the product is 

modified without authorization or is not used for the intended purpose. The manufacturer 

shall not be liable for any resulting, causal or consequential damages of any kind unless 

such Limitation of liability is expressly prohibited by law. lt is at the manufacturer's discretion 

to fulfill the warranty obligation by repairing or replacing the damaged product. There are 

no further claims. Statutory rights are not limited by this warranty. 

Safety instructions: 

• The entire user manual must be read before the device is installed and used. Proper and 

safe use can only be achieved after proper installation, maintenance and use. lt is your 

responsibility to ensure that all users of the device are aware of all precautions and warnings. 

• Before you start exercising, consult a doctor. The doctor will determine whether there are 

any health or physical restrictions that could pose a risk to health and safety or prevent proper 

use. lf you are taking medication that affects your cholesterol levels, blood pressure or heart 

rate, the advice of your doctor is important. 

• The product is only suitable for sports purposes. 

• lncorrect 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 ehest, extreme shortness of breath or irregular 

heartbeat. lf you experience any of these symptoms, you should consult a doctor. 

• 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 yourselfwith all subsequent 

exercises before moving an 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 
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. 
• Make sure that your ceiling is load-bearing. If in doubt, consult a technician and/or a • Make sure that your ceiling is load-bearing. If in doubt, consult a technician and/or a 
specialist dealer. Only this way can it be ensured that the installation holds to support 
the weight.
• Maximum load per ceiling mount: 250 kg when used according to the 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.
• The product is not suitable for children under the age of 14. Children may only use the • 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.



Die Distanz zwischen Olympischen Ringen ist 50 cm. Je 
nach deiner Präferenz kannst du individuelle Abstände 
wählen.

!

Die mitgelieferten Fischer Dübel eignen sich nur für massive 
Beton- und Ziegelsteinwände. Versichere dich, dass die 
Wand tragfähig ist. Bei Unsicherheit wende dich an einen 
Monteur und/oder Fachhändler.

!

Beachte, dass die beigelegten Dübel nicht für jede Decke 
geeignet sind. Da unsere Community weltweit aktiv ist, 
können wir nicht für jede Wandbeschaffenheit passendes 
Anbringungsmaterial zur Verfügung stellen. 

!

UNSERE TIPPS
D
eutsch



1Nimm dir eine Deckenbefestigung 
und markiere die Bohrlöcher an der 
gewünschten Position.

2 Markiere die Bohrlöcher der zweiten 
Deckenbefestigung in einem 
Abstand, der für dein Training 
passend ist. 

3Betondecke:

Bohre mit einem Steinbohrer (10 mm) 
jeweils 60mm tiefe Löcher an den 
markierten Stellen. 

Decke aus Holz:

Bohre mit einem Holzbohrer (4 mm) Bohre mit einem Holzbohrer (4 mm) 
jeweils 60 mm tiefe Löcher an den 
markierten Stellen.

4Betondecke:

Setze die beigelegten Dübel in 
die gebohrten Löcher ein. Der 
Dübel muss bündig mit der Decke 
abschließen.

5Betondecke:

Setze nun deine Deckenbefestigung Setze nun deine Deckenbefestigung 
über die vorbereiteten Dübel. Stecke 
die beiliegenden Schrauben mit den 
beigefügten Unterlegscheiben durch 
die Befestigung in die Dübel. Ziehe 
die Schrauben dabei gleichmäßig 
Handfest an.

Holzdecke:Holzdecke:

Setze deine Deckenbefestigung auf 
die Löcher und befestige sie mit 
den beigelegten Schrauben und 
den beigefügten Unterlegscheiben.  
Ziehe die Schrauben dabei 
gleichmäßig Handfest an.

AUFBAU
D
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Paar:
- 2 Deckenbefestigungen
- 8 Fischer Dübel 
- 8 Schrauben
- 8 Unterlegscheiben 

D
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• 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 
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, • 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.
• 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. 
• Versichere dich, dass deine Decke tragfähig ist. Bei Unsicherheit wende dich an einen Monteur • Versichere dich, dass deine Decke tragfähig ist. Bei Unsicherheit wende dich an einen Monteur 
und/oder Fachhändler. Nur so kann gewährleistet werden, dass die Anbringung hält, um das 
Gewicht zu halten.
• Maximale Belastung pro Ring: 250 kg bei Nutzung nach Anleitung.
• 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.
• Das Produkt ist für Kinder unter 14 Jahren nicht geeignet. Kinder dürfen nur mit entsprechender • 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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La distance entre les anneaux olympiques est de 50 cm. 
Selon tes préférences, tu peux choisir des espacements à 
ta convenance.

!

Les chevilles Fischer fournies ne conviennent qu’aux 
plafonds en béton plein. Assure-toi que le plafond est 
porteur. En cas de doute, demande conseil à un installateur 
ou à un spécialiste.

!

Note que les chevilles et vis fournies ne conviennent pas à 
tous les types de plafonds.
Comme notre communauté est présente partout dans 
le monde, on ne peut pas fournir de fixations adaptées à 
chaque type de mur.

!

NOS CONSEILS
Fran
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1Prends une fixation de plafond et 
marque les trous de perçage à l'endroit 
souhaité.

2 Marque les trous de perçage de la 
deuxième fixation de plafond en 
respectant une distance adaptée à ton 
entraînement.

3Plafond en béton :
Perce des trous de 60 mm de 
profondeur aux endroits marqués avec 
un foret pour pierre (10 mm).

Plafond en bois :
Perce des trous de 60 mm de Perce des trous de 60 mm de 
profondeur aux endroits marqués avec 
un foret à bois (4 mm).

4Plafond en béton :
Insère les chevilles fournies dans les Insère les chevilles fournies dans les 
trous percés. La cheville doit affleurer 
le plafond. La vis doit dépasser de 
quelques centimètres du trou. Si ce 
n'est pas le cas, tire-la légèrement à la 
main.

5Plafond en béton :
Placez votre support de plafond sur Placez votre support de plafond sur 
les chevilles préparées. Insérez les vis 
fournies avec les rondelles incluses à 
travers le support dans les chevilles. 
Serrez les vis uniformément jusqu'à ce 
qu'elles soient bien serrées à la main.

Plafond en bois :
Placez votre support de plafond sur Placez votre support de plafond sur 
les trous percés et fixez-le à l'aide des 
vis fournies et des rondelles incluses. 
Serrez les vis uniformément jusqu'à ce 
qu'elles soient bien serrées à la main.

MONTAGE
Fran

çais



Contenu de La livraison: 

Simple: 

- 1 support de plafond 

-4 chevilles Fischer 

-4 vis 

-4 rondelles 

Material: 

100% acier 

lmportant: 

Paire: 

- 2 supports de plafond 

- 8 chevilles Fischer 

-Bvis 

- 8 rondelles 

Familiarise-toi avec toutes les instructions concernant l'utilisation et l'entretien avant La 
premiere utilisation. 

Conseil d'entretien: 

Conserver au sec, au chaud et a l'abri de l'environnement. Pour le nettoyage, utiliser un 

chiffon humidifie avec de l'eau. Ne pas utiliser de produits chimiques. Apres un contact 
avec l'eau, traiter immediatement avec un chiffon sec. Les embouts sur les pieds doivent 
etre nettoyes regulierement. 

Conseil pour l'elimination: 

Renseigne-toi a l'avance et veille a ce que l'emballage ou le produit soit elimine de 

maniere ecologique, conformement aux reglementations locales et nationales en matiere 
d'elimination des dechets. 

Garantie: 

La periode de garantie est de 2 ans et commence le jour de La date de La facture. La garantie 
s'applique lorsque les defauts du produit sont dus a un defaut de material ou de fabrication. 

Si un defaut est constate, l'acheteur est tenu de le signaler immediatement au fabricant 
qui le reparera gratuitement. Les dommages resultant d'une mauvaise manipulation, du 
non-respect des instructions, de l'utilisation de La force ou de l'usure normale ne sont pas 
couverts par La garantie. En outre, l'obligation de garantie et toute garantie perdent leur 
effet si le produit est modifie de maniere arbitraire ou utilise a d'autres fins que celles pour 
lesquelles il a ete con�u. Le fabricant n'est pas responsable des dommages causaux ou 

consecutifs de toute nature qui en resultent, sauf si une telle Limitation de responsabilite est 
expressement interdite par La loi. Le fabricant est libre de remplir l'obligation de garantie en 
reparant ou en rempla�ant le produit endommage. ll n'existe pas d'autres droits. Les droits 
legaux ne sont pas limites par cette garantie. 

Conseil de securite: 

• Avant de monteret d'utiliser l'appareil, il convient de Lire l'integralite du manueld'utilisation. 
Une utilisation correcte et süre ne peut avoir lieu qu'apres un montage, un entretien et 
une utilisation corrects. ll est de ta responsabilite de t'assurer que tous les utilisateurs de 
l'appareil sont informes de toutes les precautions et de tous les avertissements. 

• Avant de commencera t'entrainer, consulte un medecin. Celui-ci determinera s'il existe des 
problemes de sante ou des restrictions physiques qui peuvent representer un danger pour 
La securite et La sante ou empecher une utilisation correcte. Si tu prends des medicaments 
qui influencent le taux de cholesterol, La tension arterielle ou La frequence cardiaque, l'avis 

de ton medecin est important. 

• Le produit est exclusivement destine a des fins sportives. 

• Un entrainement incorrect ou excessif peut etre dangereux pour La sante. ll convient d'etre 
attentif aux signaux envoyes par ton corps. Arrete l'entrainement si tu ressens les symptömes 
suivants: etourdissement, vertiges, nausees, douleurs, oppression thoracique, essoufflement 

extreme ou battements de cceur irreguliers. En cas d'apparition d'un symptöme, consulte un 
medecin. 

1 
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Toma un soporte de techo y marca los agujeros de 
perforación en la posición deseada.!

Los tacos Fischer suministrados solo son aptos para techos 
de hormigón macizo. Asegúrese de que el techo sea 
resistente. En caso de duda, consulte a un instalador y/o a 
un distribuidor especializado.

!

Ten en cuenta que los tacos y tornillos incluidos no 
son adecuados para todos los techos. Como nuestra 
comunidad está activa en todo el mundo, no podemos 
proporcionar material de montaje adecuado para cada 
tipo de pared.

!

NUESTROS CONSEJOS
E
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1Toma un soporte de techo y marca 
los agujeros de perforación en la 
posición deseada.

2 Marca los agujeros de perforación 
del segundo soporte de techo a 
una distancia adecuada para tu 
entrenamiento.

3Techo de hormigón:

Taladre con una broca para piedra 
(10 mm) agujeros de 60 mm de 
profundidad en los puntos marcados. 

Techo de madera:

Taladre con una broca para madera Taladre con una broca para madera 
(4 mm) agujeros de 60 mm de 
profundidad en los puntos marcados.

4Techo de hormigón:

Inserta los tacos incluidos en los 
agujeros perforados. El taco debe 
quedar al ras de la pared.

5 Techo de hormigón:

Coloque el soporte de techo sobre Coloque el soporte de techo sobre 
los tacos preparados. Inserte los 
tornillos suministrados con las 
arandelas incluidas a través del 
soporte en los tacos. Apriete los 
tornillos de manera uniforme hasta 
que queden bien ajustados.

Techo de madera:Techo de madera:

Coloque el soporte de techo sobre 
los agujeros perforados y fíjelo 
con los tornillos suministrados y 
las arandelas incluidas. Apriete los 
tornillos de manera uniforme hasta 
que queden bien ajustados.

MONTAJE
E
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Par: 
- 2 Fijaciones para techo
- 8 Tacos Fischer 
- 8 Tornillos
- 8 Arandelas

E
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La distanza consigliata tra gli anelli olimpici è di 50 cm, ma 
puoi personalizzarla in base alle tue preferenze.!

I tasselli Fischer in dotazione sono adatti solo per soffitti in 
cemento massiccio. Assicurarsi che il soffitto sia portante. In 
caso di dubbio, consultare un installatore e/o un rivenditore 
specializzato.

!

Nota che i tasselli e le viti inclusi non sono adatti a tutti i 
soffitti. Poiché la nostra comunità è attiva in tutto il mondo, 
non possiamo fornire materiali di montaggio adatti a ogni 
tipo di parete.

!

I NOSTRI CONSIGLI
Italian
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1Prendi un fissaggio a soffitto e 
segna i fori di perforazione nella 
posizione desiderata.

2 Segna i fori del secondo fissaggio a 
soffitto a una distanza adatta al tuo 
allenamento.

3Soffitto in cemento:
Con una punta da muratura (10 mm) 
praticare dei fori profondi 60 mm 
nei punti contrassegnati. 

Soffitto in legno:
Con una punta da legno (4 mm) Con una punta da legno (4 mm) 
praticare dei fori profondi 60 mm 
nei punti contrassegnati.

4Soffitto in cemento:
Inserisci i tasselli inclusi nei fori. Il 
tassello deve essere a filo con la 
parete.

5Soffitto in cemento:
Posizionare il supporto a soffitto sui Posizionare il supporto a soffitto sui 
tasselli. Inserire le viti in dotazione 
con le rondelle incluse attraverso il 
supporto nei tasselli. Fissare le viti in 
modo uniforme fino a quando non 
sono ben salde.

Soffitto in legno:
Posizionare il supporto a soffitto sui Posizionare il supporto a soffitto sui 
fori praticati e fissarlo utilizzando 
le viti in dotazione e le rondelle 
incluse. Fissare le viti in modo 
uniforme fino a quando non sono 
ben salde.

ASSEMBLAGGIO
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Coppia:
- 2 Fissaggi a soffitto
- 8 Tasselli Fischer 
- 8 Viti
- 8 Rondelle

Italian
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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
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