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Z Athletic Gymnastics Elite  
Training Bar 

 dŚĂŶŬ�ǇŽƵ�ĨŽƌ�ƉƵƌĐŚĂƐŝŶŐ�ƚŚĞ� 

���ƚŚůĞƟĐ��ůŝƚĞ�dƌĂŝŶŝŶŐ��Ăƌ͊��tĞ�ŚŽƉĞ�ǇŽƵ�
ůŽǀĞ�ŝƚ͊ 

 �ĞĨŽƌĞ�ƐƚĂƌƟŶŐ�ĂƐƐĞŵďůǇ͕ �ĐŚĞĐŬ�ƚŚĞ�
ƉĂƌƚƐ�ůŝƐƚ�ĂŶĚ�ǀĞƌŝĨǇ�ĞǀĞƌǇƚŚŝŶŐ�ŚĂƐ�ĂƌƌŝǀĞĚ�ĂƐ�
ǇŽƵ�ĞǆƉĞĐƚĞĚ͕�ĂŶĚ�ŝĨ�ŶŽƚ�ƉůĞĂƐĞ�ƌĞĂĐŚ�ŽƵƚ�ƚŽ�
ƵƐ�ďǇ�ĞŵĂŝů�Žƌ�ƉŚŽŶĞ͘ 

�ŵĂŝů�͗�ĂĚŵŝŶŝƐƚƌĂƟŽŶΛǌĂƚŚůĞƟĐ͘ŶĞƚ 

WŚŽŶĞ�͗�ϯϭϳ-Ϯϭϵ-ϱϲϰϳ 

Parts List 
�͘�΀ϭ΁�tŽŽĚ��ŽǀĞƌĞĚ�&ŝďĞƌŐůĂƐƐ�ZĂŝů 

�͘�΀Ϯ΁�DĞƚĂů�>�^ƵƉƉŽƌƚƐ 

�͘�΀ϭ΁��ƌŽƐƐ��Ăƌ 

�͘�΀Ϯ΁��Ăƌ��ĂƐĞƐ 

�͘�΀ϰ΁��ĂƐĞ�EƵƚƐ͕��ŽůƚƐ͕�ĂŶĚ�tĂƐŚĞƌƐ 

&͘�΀Ϯ΁�WŝŶ�>ŽĐŬƐ�;ŵĂƚĐŚĞƐ�ĐŽůŽƌ�ŽĨ�ďĂƌͿ 

'͘�΀Ϯ΁�^ƉŝŶ�>ŽĐŬƐ�;ŵĂƚĐŚĞƐ�ĐŽůŽƌ�ŽĨ�ďĂƌͿ 

,͘�΀ϰ΁��ůĂĐŬ�ZƵďďĞƌ�&ŽŽƚĞƌƐ 

/͘�΀Ϯ΁�ZĂŝů��ŽůƚƐ͕�EƵƚƐ͕�ĂŶĚ�tĂƐŚĞƌƐ 

:͘�΀Ϯ΁��ĂƐĞ��ŽůƵŵŶ�/ŶƐĞƌƚƐ 

<͘�΀Ϯ΁��ĂƐĞ-�ŽůƵŵŶ��ŽůƚƐ 



 

�Ϯ 

^ƚĞƉ�ϭ͗�/ŶƐĞƌƚ��Ăƌ�ZĂŝů�;�Ϳ�ŝŶƚŽ�Ă�DĞƚĂů�>�^ƵƉƉŽƌƚ�;�Ϳ�
ǁŚŝůĞ�ůŝŶŝŶŐ�ƵƉ�ƚŚĞ�ďŽůƚ�ŚŽůĞƐ͘�;&ŝŐ�ϭͿΎ 

^ƚĞƉ�Ϯ͗�/ŶƐĞƌƚ�ZĂŝů��ŽůƚƐ�;/Ϳ�ŝŶƚŽ�ƚŚĞ�ďŽůƚ�ŚŽůĞƐ�ǁŝƚŚ�ƚŚĞ�
ǁĂƐŚĞƌ�ŇƵƐŚ�ƚŽ�ƚŚĞ�ŚĞĂĚ�ŽĨ�ƚŚĞ�ďŽůƚ͘�^ĐƌĞǁ�ŽŶ�ƚŚĞ�
ƌŽƵŶĚĞĚ�ŶƵƚƐ�ƚŽ�ƐĞĐƵƌĞ�ƚŚĞ�ďŽůƚƐ͘�;&ŝŐ�ϮͿΎΎ͘�ZĞƉĞĂƚ�ƐƚĞƉ�
ϭ�ĂŶĚ�Ϯ�ĨŽƌ�ƚŚĞ�ŽƚŚĞƌ�ƐŝĚĞ�ŽĨ�ƚŚĞ��Ăƌ�ZĂŝů͘ 

^ƚĞƉ�ϯ͗�dŽ�ĂƐƐĞŵďůĞ�ƚŚĞ�ďĂƌ�ďĂƐĞ͕�ŝŶƐĞƌƚ��ŽůƵŵŶ�/ŶƐĞƌƚ�
;:Ϳ�;ǁŝƚŚ�ƚŚĞ�WŝŶ�>ŽĐŬ�ŚŽůĞ�ĨĂĐŝŶŐ�ƚŚĞ�ŽƵƚƐŝĚĞͿ�ŝŶƚŽ��Ăƌ�
�ĂƐĞ�;�Ϳ͘�^ĐƌĞǁ�ŝŶ�ƚŚĞ��ŽůƵŵŶ-�ĂƐĞ��Žůƚ�;<Ϳ͘�ZĞƉĞĂƚ�ĨŽƌ�
ŽƚŚĞƌ�ƐŝĚĞ͘ 

^ƚĞƉ�ϰ͗�/ŶƐĞƌƚ�ƚŚĞ�ďŽƩŽŵ�ŽĨ�ƚŚĞ�DĞƚĂů�>�^ƵƉƉŽƌƚ�;�Ϳ�ŝŶƚŽ�
ƚŚĞ��ŽůƵŵŶ�/ŶƐĞƌƚ�;:Ϳ͘�DĂŬĞ�ƐƵƌĞ�ƚŚĞ�>�^ƵƉƉŽƌƚ�ŚŽůĞƐ�ĂƌĞ�
ŽŶ�ƚŚĞ�ĐŽƌƌĞĐƚ�ƐŝĚĞ�ƐŽ�ƚŚĞ�WŝŶ�>ŽĐŬ�ĐĂŶ�ŝŶƐĞƌƚ�ǁŚĞŶ�ƌĞĂĚǇ�
ƚŽ�ƐĞĐƵƌĞ�ŚĞŝŐŚƚ͘�ZĞƉĞĂƚ�ĨŽƌ�ŽƚŚĞƌ�ƐŝĚĞ͘ΎΎΎ 

^ƚĞƉ�ϱ͗�EĞǆƚ͕�>ŝŶĞ�ƵƉ�ƚŚĞ��ƌŽƐƐ��Ăƌ�;�Ϳ�ŚŽůĞ�ǁŝƚŚ�ƚŚĞ�ŚŽůĞ�
ŽŶ�ƚŚĞ�ďŽƩŽŵ�ŽĨ�ƚŚĞ��ĂƐĞ�>ĞŐ�;�Ϳ͘�� 

^ƚĞƉ�ϲ͗�/ŶƐĞƌƚ��ĂƐĞ��ŽůƚƐ�;�Ϳ�ĂŶĚ�ƐĞĐƵƌĞ�ǁŝƚŚ�Ă�ǁƌĞŶĐŚ͘�
;&ŝŐ�ϰͿ 

^ƚĞƉ�ϳ͗�^ĐƌĞǁ�ŝŶ�ƚŚĞ�WŝŶ�>ŽĐŬ�;&Ϳ�ĂŶĚ�^ƉŝŶ�>ŽĐŬ�;'Ϳ�ŝŶƚŽ�
ƚŚĞŝƌ�ƌĞƐƉĞĐƟǀĞ�ŚŽůĞƐ͘�ΎΎΎΎ 

^ƚĞƉ�ϴ͗��ŽǀĞƌ�ĞǆƉŽƐĞĚ��Ăƌ��ĂƐĞ�;�Ϳ�ĞŶĚƐ�ǁŝƚŚ��ůĂĐŬ�ZƵďͲ
ďĞƌ�&ĞĞƚ�;,Ϳ 

^ƚĞƉ�ϵ͗��ĚũƵƐƚ�ƚŚĞ�ďĂƌ�ŚĞŝŐŚƚ�;ƐĞĞ�ŶĞǆƚ�ƉĂŐĞͿ 

^ƚĞƉ�ϭϬ͗��ŶũŽǇ�ǇŽƵƌ�ŶĞǁ�ďĂƌ͊ 

 

Z Athletic Gymnastics Elite Training Bar  
Assembly Instructions 

Ύ-�/Ĩ�ƚŚĞ�ŚŽůĞƐ�ĚŽ�ŶŽƚ�ůŝŶĞ�ƵƉ͕�ǇŽƵ�ĐĂŶ�Ěƌŝůů�ǇŽƵƌ�ŽǁŶ�ƉŝůŽƚ�ŚŽůĞƐ�ǁŝƚŚŽƵƚ�ĐŽŵƉƌŽŵŝƐŝŶŐ�ƚŚĞ�ƌĂŝů�ŝŶƚĞŐƌŝƚǇ͘� 

ΎΎ�-�/Ĩ�ǇŽƵ�ĐĂŶŶŽƚ�ƟŐŚƚĞŶ�ƚŚĞ�ƌŽƵŶĚĞĚ�ŶƵƚ�ƉƌŽƉĞƌůǇ͕�ƌĞŵŽǀĞ�ƚŚĞ�ǁĂƐŚĞƌ  ͘

ΎΎΎ�-�dŚĞ�^ƉŝŶ�>ŽĐŬƐ�;'Ϳ�ƐŽŵĞƟŵĞƐ�ǁŝůů�ĨĂĐĞ�ĚŝīĞƌĞŶƚ�ƐŝĚĞƐ͘�dŚŝƐ�ŝƐ�ŶŽƌŵĂů�ĂŶĚ�ĚŽĞƐŶ͛ƚ�ŝŶƚĞƌĨĞƌĞ�ǁŝƚŚ�ƚŚĞ�ďĂƌ͛Ɛ�ĨƵŶĐͲ
ƟŽŶĂůŝƚǇ͘ 

ΎΎΎΎ�-�&Žƌ�ŵŽƐƚ�ďĂƌƐ͕�ƚŚĞ�^ƉŝŶ�>ŽĐŬ�;'Ϳ�ǁŝůů�ĐŽŵĞ�ĂůƌĞĂĚǇ�ƐĐƌĞǁĞĚ�ŝŶƚŽ�ŝƚ͛Ɛ�ŚŽŵĞ͘� 



 

�ϯ 

To Adjust the Bar Height: 
ΎΎdǁŽ�ƉĞŽƉůĞ�ĂƌĞ�ŶĞĞĚĞĚ�ƚŽ�ĂĚũƵƐƚ� 

ƚŚĞ�ďĂƌ�ŚĞŝŐŚƚΎΎ 

¨ >ŽŽƐĞŶ�ƚŚĞ�^ƉŝŶ�>ŽĐŬ�;WĂƌƚ�'Ϳ�ďǇ�ƚƵƌŶŝŶŐ�ŝƚ�
ĐŽƵŶƚĞƌ�ĐůŽĐŬǁŝƐĞ͘� 

¨ WƵůů�ƚŚĞ�WŝŶ�>ŽĐŬ�;WĂƌƚ�&Ϳ�ƐŽ�ƚŚĂƚ�ƚŚĞ�ŵĞƚĂů�

ƉŝŶ�ƌĞƚƌĂĐƚƐ�ĨƌŽŵ�ƚŚĞ�ƚƵďĞ�ŽĨ�ƚŚĞ�DĞƚĂů�>�
^ƵƉƉŽƌƚ͘�� 

¨ ZĂŝƐĞ�Žƌ�ůŽǁĞƌ�ƚŚĞ�ďĂƌ�ƚŽ�ƚŚĞ�ŚĞŝŐŚƚ�ǇŽƵ�

ŶĞĞĚ͕�ƚŚĞŶ�ƌĞůĞĂƐĞ�ƚŚĞ�WŝŶ�>ŽĐŬ�<ŶŽď�ĂŶĚ�
ŝŶƐƵƌĞ�ŝƚ�ŝŶƐĞƌƚƐ�ŝŶƚŽ�Ă�ŶĞǁ�ƐƵƉƉŽƌƚ�ŚŽůĞ͘� 

¨ dŝŐŚƚĞŶ�ƚŚĞ�^ƉŝŶ�>ŽĐŬ�;WĂƌƚ�'Ϳ�ďǇ�ƚƵƌŶŝŶŐ�ŝƚ�
ĐůŽĐŬǁŝƐĞ͘ 

 

Important Safety 
Information! Please Read! 

¨ dŚŝƐ�ďĂƌ�ŝƐ�ŽŶůǇ�ŵĞĂŶƚ�ĨŽƌ�ŝŶĚŽŽƌ�ƵƐĞ͘�/Ĩ�ƵƐĞĚ�
ŽƵƚƐŝĚĞ͕�ŵĂŬĞ�ƐƵƌĞ�ŝƚ�ŝƐ�ŶŽƚ�ůĞŌ�ŽƵƚ�ŽǀĞƌŶŝŐŚƚ  ͘

¨ &Žƌ�ƐĂĨĞƚǇ�ĂŶĚ�ƐƚĂďŝůŝƚǇ͕�ŽŶůǇ�ƵƐĞ�ƚŚĞ�ďĂƌ�ŝĨ�ŝƚ�ŚĂƐ�
Ă�ϰŌ�ǁŝĚĞ�ŵĂƚ�ďĞƚǁĞĞŶ�ƚŚĞ�ďĂƌ�ůĞŐƐ  ͘

¨ �ůǁĂǇƐ�ĐŽŶƐƵůƚ�ĂŶ�ŝŶƐƚƌƵĐƚŽƌ�ďĞĨŽƌĞ�ƚƌǇŝŶŐ�ŶĞǁ�
ŵŽǀĞƐ͘ 

¨ �ŶǇ�ĂĐƟǀŝƚǇ�ŝŶǀŽůǀŝŶŐ�ŵŽƟŽŶ�Žƌ�ŚĞŝŐŚƚ�ĐƌĞĂƚĞƐ�
ƚŚĞ�ƉŽƐƐŝďŝůŝƚǇ�ŽĨ�ƐĞƌŝŽƵƐ�ŝŶũƵƌǇ͘�dŚŝƐ�ĞƋƵŝƉŵĞŶƚ�
ŝƐ�ŝŶƚĞŶĚĞĚ�ĨŽƌ�ƵƐĞ�ŽŶůǇ�ƵŶĚĞƌ�ƐƵƉĞƌǀŝƐŝŽŶ͘�
�ĞĨŽƌĞ�ƵƐĞ͕�ŬŶŽǁ�ǇŽƵƌ�ŽǁŶ�ůŝŵŝƚĂƟŽŶƐ�ĂŶĚ�ƚŚĞ�
ůŝŵŝƚĂƟŽŶƐ�ŽĨ�ƚŚĞ�ĞƋƵŝƉŵĞŶƚ͘�dŚĞ�ĂƉƉĂƌĂƚƵƐ�
ƐŚŽƵůĚ�ĂůǁĂǇƐ�ďĞ�ƉůĂĐĞĚ�ŽŶ�Ă�Įƌŵ͕�ŇĂƚ�ƐƵƌĨĂĐĞ͘�
�ůǁĂǇƐ�ŝŶƐƉĞĐƚ�ƚŚĞ�ĞƋƵŝƉ�ƚŽ�ĞŶƐƵƌĞ�ƚŚĞ�ůŽĐŬŝŶŐ�
ĚĞǀŝĐĞƐ�ĂƌĞ�ƐĞĐƵƌĞ�ďĞĨŽƌĞ�ƵƐĞ͘�&ĂŝůƵƌĞ�ƚŽ�ĚŽ�ƐŽ�
ŵĂǇ�ƌĞƐƵůƚ�ŝŶ�ƐĞƌŝŽƵƐ�ŝŶũƵƌǇ͘ 

Z Athletic Gymnastics Elite Training Bar  

Additional Information 

 ���ƚŚůĞƟĐ�ƐƚƌŝǀĞƐ�ƚŽ�ďƌŝŶŐ�ƉƌŽĨĞƐƐŝŽŶĂů�
ƋƵĂůŝƚǇ�ƉƌŽĚƵĐƚƐ�ĚŝƌĞĐƚůǇ�ƚŽ�ǇŽƵƌ�ŚŽŵĞ�ĨŽƌ�
ŐǇŵŶĂƐƟĐƐ͕�ŵĂƌƟĂů�ĂƌƚƐ͕�ƚƵŵďůŝŶŐ͕�ĂŶĚ�ĞǆĞƌĐŝƐĞ͘ 
 tĞ�ĚĞƐŝŐŶ�ĂŶĚ�ƐĞůů�ŽƵƌ�ƉƌŽĚƵĐƚƐ�ĚŝƌĞĐƚůǇ͕�
ŐŝǀŝŶŐ�ƚŚĞ�ĐƵƐƚŽŵĞƌ�ƚŚĞ�ŚŝŐŚĞƐƚ�ƋƵĂůŝƚǇ�ĨŽƌ�ŽŶĞ�ŽĨ�ƚŚĞ�ďĞƐƚ�ƉƌŝĐĞƐ͘ 
 tĞ�ƉŽƐŝƟŽŶ�ĞŵƉůŽǇĞĞƐ�ŽǀĞƌƐĞĞƐ�ƚŽ�ŵŽŶŝƚŽƌ�ŽƵƌ�ŵĂŶƵĨĂĐƚƵƌŝŶŐ�ƉƌŽĐĞƐƐ͕�ĞŶƐƵƌŝŶŐ�Ă�
ŚŝŐŚ�ƋƵĂůŝƚǇ�ƉƌŽĚƵĐƚ�ƚŚĂƚ�ǁĞ�ĐĂŶ�ĂĚĂƉƚ�ĂƐ�ĐƵƐƚŽŵĞƌƐ�ƌĞĐŽŵŵĞŶĚ�ĂĚũƵƐƚŵĞŶƚƐ͘ 
 KƵƌ�ƉƌŽĚƵĐƚƐ�ĂƌĞ�ĚĞƐŝŐŶĞĚ�ƚŽ�ĐŽŵƉĞƟƟŽŶ�ƐƉĞĐŝĮĐĂƟŽŶƐ�ǁŚĞŶĞǀĞƌ�ƉŽƐƐŝďůĞ͕�ƐŽ�ǇŽƵ�ĐĂŶ�
ƉƌĂĐƟĐĞ�Ăƚ�ŚŽŵĞ�ŽŶ�ŐǇŵ�ƋƵĂůŝƚǇ�ĞƋƵŝƉŵĞŶƚ͘ 
 
 dŚŝƐ����ƚŚůĞƟĐ�ƉƌŽĚƵĐƚ�ĐŽŵĞ�ǁŝƚŚ�Ă�Ϯ�ǇĞĂƌ�ŵĂŶƵĨĂĐƚƵƌĞƌΖƐ�ǁĂƌƌĂŶƚǇ͘  

Formed in 1993 by a  
Former US Olympic Gymnastics Coach 



 

�ϰ 

Z Athletic Gymnastics Elite Training Bar 
Recommended Accessories 

���ƚŚůĞƟĐ�ϰŌ�ǆ�ϴŌ�ǆ�ϮŝŶ�'ǇŵŶĂƐƟĐƐ�DĂƚ 
WƌŽǀŝĚĞƐ�ƐŽŌ�ůĂŶĚŝŶŐƐ�ǁŚŝůĞ�ĂůƐŽ�ƐƚĂďŝůŝǌŝŶŐ�ƚŚĞ�ďĂƌ�ďĂƐĞ͘ 

�ĞƐŝŐŶĞĚ�ĨŽƌ�Ă�ǀĂƌŝĞƚǇ�ŽĨ�ƵƐĞƐ͕�ŽƵƌ�ϰŌ�ǆ�ϴŌ�ǆ�ϮŝŶ�ŵĂƚ�ŝƐ�ŵĂĚĞ�ĨƌŽŵ�ƚŚĞ�
ŚŝŐŚĞƐƚ�ƋƵĂůŝƚǇ�ŵĂƚĞƌŝĂů�ƚŽ�ƉƌŽǀŝĚĞ�ƚŚĞ�ďĞƐƚ�ƐƵƉƉŽƌƚ�ĞǀĞŶ�ĚƵƌŝŶŐ�ŚĞĂǀǇ�
ƵƐĂŐĞ͘�tŚĞƚŚĞƌ�ǇŽƵΖƌĞ�ƐƉĂƌƌŝŶŐ�ǁŚŝůĞ�ƉƌĂĐƟĐŝŶŐ�ũƵĚŽ�Žƌ�ůĂŶĚŝŶŐ�ĂŌĞƌ�
ƚŚĞ�ƉĞƌĨĞĐƚ�ŬŝƉ͕�ŽƵƌ�ŚŝŐŚ�ƋƵĂůŝƚǇ�ŵĂƚ�ƉƌŽǀŝĚĞƐ�Įƌŵ�ƐƵƉƉŽƌƚ͘� 

���ƚŚůĞƟĐ��ŚĂůŬ 
hƐĞ�ŽƵƌ�ĐŚĂůŬ�ĨŽƌ�ŐǇŵŶĂƐƟĐƐ͕�ŝŶ-ĚŽŽƌ�ƌŽĐŬ�ĐůŝŵďŝŶŐ͕�ŽƵƚ-ĚŽŽƌ�ƌŽĐŬ�
ĐůŝŵďŝŶŐ͕�ƉƵůů�ƵƉ�ďĂƌƐ͕�ǁĞŝŐŚƚ�ůŝŌŝŶŐ͕�ƉŽǁĞƌ�ůŝŌŝŶŐ͕�ĂŶĚ�ƐŽ�ŵƵĐŚ�
ŵŽƌĞ͊��ĂĐŚ��ŚĂůŬ��Ăůů�ŝƐ�ĮůůĞĚ�ǁŝƚŚ�ϭϬϬй�ƉƵƌĞ�DĂŐŶĞƐŝƵŵ��ĂƌďŽŶĂƚĞ�
ĐŚĂůŬ͘�&ƌĞĞ�ŽĨ�ĂĚĚŝƟǀĞƐ�ĂŶĚ�ƉŝŐŵĞŶƚƐ�ŝƚΖƐ�ƐĂĨĞ�ĨŽƌ�ĂĚƵůƚƐ�ĂŶĚ�ĐŚŝůĚƌĞŶ͊� 

���ƚŚůĞƟĐ�:ƵŶŝŽƌ�^ƉƌŝŶŐ��ŽĂƌĚ 
�ĞƐŝŐŶĞĚ�ĨŽƌ�ǇŽƵŶŐ�ǀĂƵůƚĞƌƐ͕�ƚŚŝƐ�ďŽĂƌĚ�ŝƐ�ƉĞƌĨĞĐƚ�ĨŽƌ�ĐŚŝůĚƌĞŶ�ƉƌĂĐͲ
ƟĐŝŶŐ�Ăƚ�ŚŽŵĞ͘�hƐĞ�ŝƚ�ƚŽ�ŵŽƵŶƚ�ďĞĂŵƐ�ĂŶĚ�ďĂƌƐ�Žƌ�ƉƌĂĐƟĐĞ�ůĂŶĚŝŶŐ�
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