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 SAMMENDRAG 

Hensikten med denne oppgaven var å gjennomføre en systematisk oversikt av nåværende 

litteratur og sammenligne maksimal styrketrening med og uten intra-sett hvile når det 

kommer til endring i maksimal styrke, i en populasjon med minimum seks måneder 

styrketreningserfaring. Litteratursøk ble gjennomført i Academic search elite, MEDLINE og 

SPORTDiscus. Følgende inklusjonskriterier ble brukt: (1) Studiene måtte være på engelsk 

eller norsk; (2) Studiene måtte sammenligne endring i maksimal styrke mellom maksimal 

styrketrening med og uten intra-sett hvile, altså se på den kroniske effekten; (3) Personene 

inkludert i studiene måtte ha en minimum treningserfaring på 6 måneder med styrketrening; 

(4) Pre og posttester måtte være en RM test innenfor 1 til 6 RM, isometrisk eller isokinetisk 

maksimal styrketest; (5) Personene i studiene måtte være uten skader eller sykdommer som 

kunne påvirke resultatet. Totalt ble ni studier inkludert i oversikten. Seks studier viste ingen 

signifikant forskjell mellom maksimal styrketrening med eller uten intra-sett hvile. To studier 

viste en signifikant forskjell i favør maksimal styrketrening uten intra-sett hvile og en studie 

viste en signifikant forskjell i favør maksimal styrketrening med intra-sett hvile. Funnene i 

denne systematiske oversikten indikerer at i fleste tilfeller er det ingen signifikant forskjell 

mellom maksimal styrketrening med eller uten intra-sett hvile når det kommer til endringer i 

maksimal styrke, i en moderat til godt trent populasjon.   
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 ABSTRACT 

The purpose of this thesis was to conduct a systematic review of current literature and 

compare maximum strength training with and without intra-set rest when it comes to 

change in maximum strength, in a population with a minimum of six months of strength 

training experience. Literature search was conducted in Academic search elite, MEDLINE and 

SPORTDiscus. The following inclusion criteria were used: (1) The studies had to be in English 

or Norwegian; (2) The studies had to compare the change in maximum strength between 

maximum strength training with and without intra-set rest, ie look at the chronic effect; (3) 

The persons included in the studies had to have a minimum training experience of 6 months 

with strength training; (4) Pre- and post-tests had to be an RM test within 1 to 6 RM, 

isometric or isokinetic maximum strength test; (5) The persons in the studies had to be 

without injuries or diseases that could affect the result. A total of nine studies were included 

in the overview. Six studies showed no significant difference between maximal strength 

training with or without intra-set rest. Two studies showed a significant difference in favor of 

maximum strength training without intra-set rest and one study showed a significant 

difference in favor of maximum strength training with intra-set rest. The findings in this 

systematic review indicate that in most cases there is no significant difference between 

maximal strength training with or without intra-set rest when it comes to changes in 

maximal strength, in a moderate to well-trained population. 
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 FORORD 

Det har vært spennende og utfordrende å skrive masteroppgave. Det å fordype seg i et 

spesifikt emne man interesserer seg for har vist seg å være meget lærerikt, og en 

arbeidsmetode som virkelig appellerer til meg. Jeg har uten tvil forbedret evnen min til å 

lese og tolke forskning på en kritisk måte. Masteroppgaven har også virkelig satt krav til 

hvordan jeg gjennomfører et skikkelig litteratursøk istedenfor å være "avhengig" av google 

scholar. En lærdom jeg sitter igjen med og som er blitt et kjent sitat av Albert Einstein er "jo 

mer jeg lærer, jo mer innser jeg hvor mye jeg ikke kan". Man blir aldri ferdig utlært så det 

gjelder å ha et åpnet sinn for kunnskap og aldri slutte å lære.    

Jeg vil takke veilederne mine, Vidar og Helene for gode tilbakemeldinger og for tillit til å 

strukturere min egen arbeidsdag og arbeidsmetode.   
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 BEGREPSAVKLARING 

RM: Repetisjon maksimum. Hvor mange repetisjoner man klarer maksimalt med en gitt relativ 

motstand (Raastad et al., 2010, s. 13-16).  

Relativ motstand: Er "prosent av den største motstanden vi greier å overvinne i en dynamisk 

repetisjon (% av 1RM) eller den største motstanden vi klarer et gitt antall repetisjoner med før 

utmattelse" (Raastad et al., 2010, s. 16). 

Utmattelse: "Når muskelen ikke lenger kan utvikle den kraften som trengs for å opprettholde et 

bestemt arbeid" (Raastad et al., 2010, s.555). Forekommer når man ikke lenger klarer å gjennomføre 

flere repetisjoner med riktig teknikk (Raastad et al., 2010, s. 555).  

Grad av utmattelse og RIR: Grad av utmattelse menes som hvor langt unna total muskulær 

utmattelse man er innad i arbeidssettet. Ofte oppgitt i reps i reserve (RIR), det vil si hvor mange 

repetisjoner man er unna total muskulær utmattelse (Zourdos et al., 2021).    

Treningsvolum: Blir tradisjonelt definert som "antall serier x antall repetisjoner x treningsmotstand" 

(Raastad, 2010, s. 17).  

Effektivt volum/repetisjoner: Volum/repetisjoner med høy nok grad av utmattelse til at man får 

ønskede adaptasjoner. 

Treningsfrekvens: Er "hvor mange ganger per uke vi gjennomfører styrketrening på samme muskel 

gruppe" (Raastad., 2010, s. 17). Det kan også handle om hvor ofte man trener en øvelse per uke og 

hvor mange totale treningsøkter man har per uke. 

ATP: Adenosintrifosfat, er en energikilde for de fleste energikrevende prosesser i alle celler (Sand, et 

al., 2014, s. 34).  

Motorisk enhet: Er en motorisk nervecelle og de muskelfibrene den innerver (Sand et al, 2014, s. 

330) 

Muskulær tretthet: Referer til de motoriske enhetene og involverer prosesser forbundet med 

mekaniske og cellulære endringer i muskelsystemet (Wallmann., 2007, s. 87).   

Nevral tretthet: Refererer til de fysiologiske prosessene som oppstår i sentralnervesystemet 

(Wallmann., 2007, s. 87).  

Generaliserbarhet: Er i hvilken grad funnene i en studie kan gjelde for andre gruppe mennesker eller 

situasjoner.  

Moderat trent: Defineres som minimum 6 måneder med styrketrening (Davies et al., 2020) 

Godt trent: Defineres som minimum 12 måneder med styrketrening (Schoenfeld et al., 2015 

Muskulære adaptasjoner: Faktorer i muskel- og skjelett systemet, blant annet tversnittareal, 

fibertypesammensetning, muskellengde, konsentrasjon av kontraktile proteiner og ulike 

biomekaniske enhetene (Raastad et al., 2010, s. 19).    

Nevrale adaptasjoner: Faktorer i sentralnervesystemet, blant annet grad av aktivering (motoriske 

enheter) og koordinering/teknikk (Raastad et al., 2010, s. 19).  
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 INTRODUKSJON 

Maksimal styrke er den største kraften vi klarer å utvikle ved langsomme bevegelser eller 

isometriske aksjoner (Raastad et al., 2010, s. 13). Maksimal styrketrening er all trening som 

har med hensikt til å øke eller vedlikeholde denne evnen (Raastad et al., 2010, s. 14). Intra-

sett hvile er ofte sett på som en treningsmodalitet som muligens kan være med å forsterke 

effekten av maksimal styrketrening. Intra-sett hvile er definert som hvile mellom flere 

repetisjoner innad i settet og/eller flere sett delt i mindre arbeidsenheter (Tufano et al., 

2017, s. 850; Denton og Cronin., 2006, s. 528).  

Det er gjort relativt lite forskning på den kroniske effekten av intra-sett hvile på spesifikt 

maksimal styrke. Til min kjennskap er det gjort en systematisk oversikt artikkel av Tufano et 

al. (2017). Det er også nylig blitt publisert en systematisk oversikt og meta-analyse på intra-

sett hvile av Davies et al. (2021), men denne er ikke blitt tatt hensyn til i oversikten da den 

ble publisert lenge etter oppstart. Tufano et al. (2017) tar for seg maksimal styrke, eksplosiv 

styrke og hypertrofi. I artikkelen anerkjenner de mangelen av forskning på den kroniske 

effekten av maksimal styrketrening med intra-sett hvile. Tufano et al. (2017) spekulerer i om 

den noe lovende akutte effekten av intra-sett hvile kan påvirke den kroniske effekten, men 

at det må et bedre studiedesign til for å bekrefte dette. Akutte studier viser nemlig at intra-

sett hvile muligens kan føre til blant annet et høyere totalt volum løftet og bedre kvalitet på 

repetisjonene (Haff et al., 2008; Tufano et al., 2017; Hansen et al., 2011; Iglesias et al., 2010). 

Majoriteten av studier inkludert i Tufano et al. (2017) fant derimot en signifikant bedre 

effekt av maksimal styrketrening uten intra-sett hvile når det kommer til den kroniske 

effekten på maksimal styrke. 

Hensikten med denne systematiske oversikten er derfor å sammenligne maksimal 

styrketrening med og uten intra-sett hvile når det kommer til endring i maksimal styrke, i en 

populasjon med minimum seks måneder styrketreningserfaring. Det som skiller denne 

oversikten ifra Tufano et al. (2017) er at den inneholder nyere og flere studier som ser på 

endring i maksimal styrke (kronisk effekt), den har med en detaljert metode del hvor det 

beskrives hvordan litteratursøket ble gjort og hvilke inklusjonskriterier som ble brukt, den 

spisses spesifikt til maksimal styrketrening i en populasjon med minimum 6 måneder 

styrketreningserfaring.      
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 TEORI 

7.1 HVA ER MAKSIMAL STYRKE OG MAKSIMAL STYRKETRENING? 
Raastad et al. (2010, s. 13) definerer maksimal styrke som «den største kraften vi klarer å 

utvikle ved langsomme bevegelser (eksentriske og konsentriske) eller isometriske 

muskelaksjoner». Muskelkraften reguleres i forhold til arbeidet som utføres (Sand et al., 

2014). Det er derfor hensiktsmessig å løfte med maksimal kraftutvikling om man ønsker å 

utføre tunge løft på en effektiv måte. Maksimal kraftutvikling rekrutterer nemlig flere og 

større motoriske enheter som er med på å øke kontraksjonskraften (Sand et al., 2014). 

Jevnlig rekrutering av de store motoriske enhetene og progressivt økende belasting vil føre 

til hensiktsmessige muskulære og nevrale adaptsjoner for maksimal kraftutvikling, noe som 

over tid vil føre til økning i maksimal styrke (Folland og Williams., 2007; Raastad et al., 2010, 

s. 107).  

Den tradisjonelle måten å trene for å utvikle sin maksimale styrke er å trene maksimal 

styrketrening. Maksimal styrketrening blir definert av Raastad et al. (2010, s. 14) som «all 

trening som gjennomføres med den hensikt å øke evnen til maksimal kraftutvikling ved 

langsomme bevegelser eller ved rene maksimale isometriske muskelaksjoner». I praksis kan 

dette si at man trener med 1 til 15 repetisjoner med sin 1 til 15 RM, dette er ofte 65 til 100% 

av 1RM. Noen vil si at maksimal styrketrening for trente personer er 1 til 6 repetisjoner med 

1 til 6 RM (Kraemer og Ratamess., 2004), men det er vist at den maksimale styrken i stor 

grad også påvirkes når man løfter med lettere relativ motstand opp mot ca. 15 RM 

(Schoenfeld et al., 2017). I denne oppgaven defineres derfor maksimal styrketrening som 

trening innenfor 1 til 15 RM, 65 til 100% av 1 RM.  

Maksimal styrke måles ofte ved å gjennomføre en 1 RM test eller ved å gjennomføre maks 

antall repetisjoner innenfor en gitt relativ motstand, noe som krever anvendelse av en 

formel for å estimere verdien av 1 RM (Naclerio et al., 2009). Maks antall repetisjoner burde 

være innenfor 2-6 RM for best estimering av 1RM (Dohoney et al., 2002; Reynold et al., 

2006). Isometriske og isokinetiske maksimale styrke tester er også valide mål på maksimal 

styrke (Drake et al., 2017; Zouita et al., 2020; Lienhard et al., 2013)    
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7.2 VIKTIGE TRENINGSVARIABLER FOR MAKSIMAL STYRKE 

7.2.1 Relativ motstand 

Den relative motstanden kan defineres som "prosent av den største motstanden vi greier å 

overvinne i en dynamisk repetisjon (% av 1RM) eller den største motstanden vi klarer et gitt 

antall repetisjoner med før utmattelse" (Raastad et al, 2010, s. 16). 

Det er vist bedre endring i maksimal styrke av å trene med en høyere relativ motstand (<60% 

av 1RM, ofte 1 til 15 RM) sammenlignet med lavere (>60% av 1RM, ofte over 15 RM) 

(Schoenfeld et al., 2017). Muligens fordi at høy motstand aktiverer de motoriske enhetene 

med høyest terskel mer enn lav motstand, noe som er hensiktsmessig for maksimal styrke 

(Kraemer og Ratamess., 2004).      

7.2.2 Grad av utmattelse 

Grad av utmattelse menes som hvor langt unna total muskulær utmattelse man er innad i 

arbeidssettet. Ofte oppgitt i reps i reserve (RIR), det vil si hvor mange repetisjoner man er 

unna total muskulær utmattelse (Zourdos et al., 2021). 

Forskning viser at det ikke er nødvendig å trene til total utmattelse for å utvikle maksimale 

styrke adaptasjoner (Davies et al., 2015; Folland et al., 2002). Samtidig er det å trene relativt 

nærme utmattelse vist seg å være viktig for maksimal styrkeutvikling, mellom 0 til 5 RIR har 

vist seg å være optimalt (Davies et al., 2015; Sundstrup et al., 2012; Hackett et al., 2017). 

Den sannsynlige grunnen er likt som for høy relativ motstand, høy grad av utmattelse er 

nødvendig for å maksimere rekrutteringen av motoriske enheter (Davies et al., 2015).   

7.2.3 Treningsvolum 

Treningsvolum bli tradisjonelt sett definert "antall serier x antall repetisjoner x 

treningsmotstand" (Raastad, 2010, s. 17). Med denne definisjonen burde man også ta 

hensyn til at graden av utmattelse er høy nok til at det blir regnet som effektivt volum. 

I praksis og i forskning har det blitt mer og mer vanlig å definere lavt, moderat og høyt volum 

som antall sett per muskelgruppe per uke eller per øvelse. Sannsynligvis er det en gradert 

dose respons når det kommer til volum og maksimale styrke adaptasjoner (Ralston et al., 

2017). Forskning finner bedre effekt av moderat til høyt volum når det kommer til 

maksimale styrke adaptasjoner (Ralston et al., 2017; Marshall et al., 2011). Det er stor 

variasjon i hva som blir definert som moderat til høyt volum, ofte er det snakk om minimum 
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5 sett per muskelgruppe/øvelse per uke for moderat volum og ofte over 10 sett per 

muskelgruppe/øvelse per uke for høyt volum (Ralston et al., 2017; Marshall et al., 2011). 

Volum er også en viktig variabel når det kommer til muskelvekst, og likt som for maksimal 

styrke finner man ofte en gradert dose respons hvor høyere volum presterer bedre enn lavt 

volum (Schoenfeld et al., 2019). Dette er relevant kunnskap for å optimalisere maksimale 

styrke adaptasjoner i en periodisert treningsplan da man vet at tversnittarealet til en 

muskelgruppe er en av de viktigste faktorene når det kommer maksimal styrke (Brechue og 

Abe., 2002, Fukunaga et al., 2001).   

7.2.4 Treningsfrekvens 

Treningsfrekvens kan bli definert som "hvor mange ganger per uke vi gjennomfører 

styrketrening på samme muskel gruppe" (Raastad., 2010, s. 17). Det kan også handle om 

hvor ofte man trener en øvelse per uke og hvor mange totale treningsøkter man har per uke.  

En meta-analyse av Grgic et al. (2018) viser at om treningsvolumet er kontrollert for har det 

ingen signifikant effekt på endringer i maksimal styrke om man trener muskelgruppen fra 1 

til over 4 ganger. Potensielt kan det ha mer å si for kvinner og yngre personer, spesielt når 

det kommer til flerledds øvelser for overkroppen (Grgic et al., 2018) Meta-analysen til 

Ralston et al. (2018) fant ingen signifikante forskjeller mellom høy og lav frekvens på 

endringer i maksimal styrke. Det vil si at frekvens i seg selv kanskje ikke er den aller viktigste 

variabelen, men det er et fint «verktøy» til å kunne gjennomføre mer volum og/eller spre ut 

volumet mer innad i uken. I praksis vil man også muligens bli «tvunget» til å øke frekvensen 

om volmet per økt blir så høyt at det er uhensiktsmessig av flere grunner, blant annet tid, 

motivasjon, kvalitet osv. Grigic et al. (2018) nevner også at det å øve mer jevnlig på mer 

komplekse øvelser kan ha noe for seg da det finnes studier som viser at komplekse øvelser 

krever mer presis timing, muskelkoordinering og motoriske ferdigheter (Caroll et al., 2011). 

7.3 HVORFOR HVILE MELLOM SETTENE? 

7.3.1 Inter-sett hvile 

I maksimal styrketrening snakker man ofte om inter-sett hvile. Inter-sett hvile er definert 

som «hvileperioden mellom settene eller mellom flere repetisjoner utført i sekvens» (Tufano 

et al., 2017, s. 850). Inter sett hvile blir ofte sett på som en av de sentrale akutte variablene i 

maksimal styrketrening. Denne perioden er ofte en lengere hvileperiode på 180 til 300 
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sekunder når man trener for å optimalisere maksimal kraftutvikling for trente personer, men 

helt ned til 60 sekunder er også brukt og vist seg å være effektivt for mindre trente personer. 

(de Salles, 2009; Grgic et al., 2017b). 

Flere studier viser at det å hvile for lite mellom settene kan føre til en nedgang i antall 

repetisjoner og påvirke reliabiliteten på gjentakende 1RM forsøk i samme økt (Kraemer, 

1997; Richmond og Godard, 2004; Willardson og Burkett, 2005, De Salles, 2009). Dette er 

fordi kroppen trenger hvile for at musklene skal komme seg og gjenopprette sin enzymatiske 

kapasitet til å utføre treningen (Richmond og Godard, 2004). Når den relative motstanden er 

på 5 RM eller mindre vil musklene hovedsakelig nytte seg av ATP lagret i musklene og 

kreatinfosfat som energikilde for å kunne gjennomføre muskelkontraksjoner (Weiss., 1991). 

Muskelcellene har forhåndslagre av ATP og kreatinfosfat til å opprettholde maksimale 

kontraksjoner i rundt 8 til 10 sekunder sammenlagt (Morton., 2008; Sand et al., 2014, s. 343) 

Det tar mellom 180 til 300 sekunder hvile for å komplett restituere lagrene av ATP og 

kreatinfosfat (Morton, 2008; Weiss., 1991). Når motstanden er på 6 RM eller inter-sett hvile 

perioden er under 180 sekunder, vil muskelen bli mer avhengig av glykolyse for å produsere 

ATP (Weiss., 1991). Dette skjer hovedsakelig ved mobilisering av glukose fra muskelcellenes 

glykogenlagre (Sand et al., 2014, s. 343) Glykolyse er nesten like kraftig som forhåndslagrene 

av ATP og kreatinfosfat, men det fører også til produksjon og akkumulering av melkesyre i 

muskelvevet (Weiss., 1991). Glykolyse kan opprettholde maksimal muskelkontraksjon i ca. 

60 sekunder på grunn av rask utvikling av muskeltretthet (Sand et al., 2014, s.343). Dette er 

til tross for at glykogenlagrene i musklene på langt nær er tømt, musklene har nok glykogen 

til hardt kontinuerlig arbeid i 1 til 2 timer (Sand et al., 2014, s. 343). 

7.3.2 Muskeltretthet   

Muskeltretthet betyr at muskelens maksimale kontraksjonshastighet reduseres, dette skjer 

etter intens eller langvarig muskelbruk (Sand et al., 2014, s. 345). Det er ikke fullstendig klart 

hva som er hovedgrunnene til muskeltretthet under maksimal styrketrening, men det er 

sannsynligvis et samspill mellom flere faktorer, både nevrale og muskulære (Wan et al., 

2017; Ørtenblad et al., 2011; Sand et al., 2014, s. 345; Zajac et al., 2015): 1. Det kan skyldes 

økt fosfat nivå, noe som påvirker kryssbroene mellom myosin- og aktinfilamentene negativt, 

2. Redusert frisetting av kalsiumioner, 3. Redusert impulsledning i T-rørene, noe som 

påvirker forbindelsen mellom aksjonspotensialet og muskelfibrene, 4. Psykiske 



13 
 

faktorer/tretthet kan spille inn på fyringsmønsteret til de motoriske nervecellene, 5. Lavt 

muskelglykogen, noe som kan påvirke frisettingen av kalsiumioner, natrium-kalium pumpe 

funksjonen og ATP restitusjon, 6. Nedgang av kreatinfosfat og ATP forhåndslagre. Hvile 

mellom settene/øvelsene kan være med å delvis restituere flere av disse faktorene. Blant 

annet gjenoppbygging av kreatinfosfat og forhåndslagre av ATP (Morton, 2008; Weiss, 1991; 

Sand et al., 2014, s. 343). Hvile kan også være med å "spare" glykogenlagrene slik at 

musklene ikke blir avhengig av fettsyrer og oksygen til å produsere ATP da dette ikke går 

raskt nok til dekke muskelcellenes energibehov under maksimal styrketrening (Sand et al., 

2014, s. 343). Hvile er også med på å redusere økingen av metabolitter noe som er 

hensiktsmessig for å kunne opprettholde maksimal kraftutvikling (Raastad et al., 2010, 

s.281). Fra et psykologisk perspektiv kan det også være lurt å ha en lengre hviletid mellom 

settene for å motvirke psykologisk tretthet (De Salles., 2009). 

Tidligere ble der foreslått at musklefibrene trettes under styrketrening ved at det 

akkumuleres høye nivåer av melkesyre (Willardson og Burkett, 2005). Denne påstanden har 

derimot blitt utfordret i litteraturen da det ikke virker som om forsuring av musklene direkte 

fører til vesentlig reduksjon av muskelkraft (Wan et al., 2017; Sand et al., 2014, s. 345; 

Stackhouse et al., 2001).  

Tatt i betraktning kunnskapen man har om muskeltretthet og hvile, virker det som en god 

anbefaling både ifra et fysiologisk og psykologisk perspektiv å anbefale en hvileperiode 

mellom sett og øvelser på 180 til 300 sekunder for å maksimere maksimal kraftutvikling (De 

Salles, 2009; Grgic et al., 2017b). Dette gjelder spesielt for trente personer, mindre trente 

personer kan muligens komme unna med 60 sekunder (De Salles, 2009; Grgic et al., 2017b).    

7.4 HVA ER INTRA-SETT HVILE? 
Intra-sett hvile blir ofte definert som «en hvile periode mellom flere repetisjoner» (Tufano et 

al., 2017, s. 850). Da snakker man oftest om kort hvile hvor man setter i fra seg vektene eller 

i noen tilfeller "hviler" i enden av fullt leddutslag. Et eksempel kan være at man skal trene 

med 6RM i et av settene, til vanlig gjennomføres alle 6 repetisjoner i en kontinuerlig form, 

med intra-sett hvile derimot gjennomfører man f, eks 3 repetisjoner, setter i fra seg vektene 

og hviler i 15 sekunder, deretter gjennomføres de siste 3 repetisjonene, muligens etterfulgt 

av en lengre inter-sett hvileperiode.  
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Intra-sett hvile blir også definert som "trening som deler et sett eller flere sett i mindre 

arbeidsenheter med mer intermitterende hvileperioder" (Denton og Cronin, 2006, s. 528). Et 

eksempel kan være 2 sett med 10 repetisjoner og 180 sekunder inter-sett hvile, mot 4 sett 

med 5 repetisjoner og 60 sekunder intra-sett hvile. Det skilles også ofte mellom intra-sett 

hvile og interrepetisjon hvile (Tufano et al., 2017). Forskjellen er at ved interrepetisjon hvile 

gjennomføreres bare 1 repetisjon før hvile, ved intra-sett hvile gjennomføres 2 eller flere. I 

denne oppgaven vil interrepetisjon hvile defineres som intra-sett hvile da jeg ikke ser et stort 

argument for hvorfor single repetisjoner ikke kan bli kalt intra-sett hvile, og det gjør det 

mindre forvirrende for leseren.  

Definisjonen på intra-sett hvile er derfor: «En hvile periode mellom 1 eller flere repetisjoner 

innad i settet og/eller trening hvor man deler flere sett i mindre arbeidsenheter med mer 

periodevise hvileperioder». Ofte er lengden på hvile periodene 10 til 120 sekunder, men det 

kan variere veldig hva som blir brukt i ulike studier (Tufano et al., 2017). Hvileperiodene kan 

være helt nede i 1 til 2 sekunder (Marshall et al., 2012; Keough et al., 1999, Tufano et al., 

2017) 

7.5 ULIKE METODER PÅ INTRA-SETT HVILE 

7.5.1 Cluster sett 

Cluster sett vil ofte være definert som et sett hvor man har en intra-sett hvile periode fra 10 

til 45 sekunder mellom repetisjoner (Tufano et al., 2017; Haff et al., 2008). Men ofte ser man 

både kortere og lengere hvileperioder i litteraturen. Cluster sett er illustrert i figur 1: 

  

  

                                                                                   

 

Figur 1. Cluster sett  

 

7.5.2 Rest-pause method 

Rest-pause method kan bli sett på som en slags intensiv form for cluster sett som ofte 

fokuserer på å gå nærme utmattelse eller til utmattelse hvert sett (Tufano et al., 2017). En 

vanlig metode er å ta første sett til utmattelse, for så å ta en liten hvileperiode, etterfulgt av 

5 
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rep 

180 sek 15 sek 
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flere små sett og hvileperioder til man når et repetisjons mål (Prestes et al., 2019; Marshall 

et al., 2012). Typiske lengde på hvileperiodene i styrke litteraturen kan være alt fra 2 til 20 

sekunder (Marshall et al., 2012; Keough et al., 1999), men definisjonene på rest-pause 

method spriker i litteraturen (Tufano et al., 2017). Eksempel på rest-pause method er 

illustrert i figur 2: 

 

  

  

 

Figur 2. Rest-pause method 

 

7.5.3 Inter-sett rest redistribution 

Inter-sett rest redistribution er enkelt forklart en form for cluster design som likestiller og 

omorganiserer hvileperioder i forhold til maksimal styrketrening uten intra-sett hvile. I 

motsetning til vanlige cluster sett design er inter-sett hvilen ofte forkortet og blir heller 

fordelt til flere små hvileperioder uten å legge til den tradisjonelt lengre inter-sett hvile 

perioden mellom sett (Tufano et al., 2017). Det er lettere å illustrere inter-sett rest 

redistribution om man likestiller det med maksimal styrketrening uten intra-sett hvile. 

Illustrert i figur 3 og 4: 

 

 

 

Figur 3. Maksimal styrketrening uten intra-sett hvile 

 

 

 

Figur 4. Inter-sett rest redistribution. 

 

7.5.4 Equal work-to-rest ratio 

Equal work-to-rest ratio er mye det samme som inter-sett rest redistribution. Forskjellen er 

at denne metoden kalkulerer ikke bare total hvile tid, men også total tid løftet. En måte det 
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gjøres på er å dele total hviletid på antall repetisjoner per tidsenhet (Tufano et al., 2017). I 

studier finner man da ofte først ut hvor lang tid et sett tar, for så å designe ulike sett 

kombinasjoner som likestiller total tid løftet (Hansen et al., 2011). I studier bruker man ofte 

styrketrening uten intra-sett hvile som «standarden» å kalkulere ut ifra (Tufano et al., 2017).  

Med denne metoden kan det være veldig individuelt hvor mange repetisjoner man klarer å 

fullføre på en gitt tidsenhet (Iglesias-Soler et al., 2014), noe som i praksis kan gjøre at det blir 

en relativt stor forskjell mellom ulike grupper og protokoller. Noen velger derfor å holde 

repetisjonsantallet konstant i alle grupper (Hansen et al., 2011). Equal work-to-rest ratio 

likestilt med maksimal styrketrening uten intra-sett hvile er illustrert i figur 5 og 6:  

 

 

 

Figur 5. Maksimal styrketrening uten intra-sett hvile 

 

 

 

 

Figur 6. Equal work-to-rest ratio 

7.5.5 Oppsumering av intra-sett hvile metodene 

Det som hovedsakelig skiller de ulike intra-sett hvile metodene er hvile tiden og/eller måten 

man kalkulerer hvile tid og/eller total tid løftet. Illustrert i tabell 1: 

Tabell 1. Oppsumering av intra-sett hvile metodene 

Metode Intra-sett hvile tid 

Cluster sett Ofte 10-45 sekunder 

Rest-pause method Ofte 2-20 sekunder 

Inter-sett rest redistribution  Likestiller og omorganiserer hvileperiodene i forhold til 

maksimal styrketrening uten intra-sett hvile.    

Equal work-to-rest ratio Likestiller og omorganiserer hvileperiodene i forhold til 

maksimal styrketrening uten intra-sett hvile. I tillegg 

kalkuleres og likestilles total tid løftet.     
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7.6 HVORFOR INKLUDERE INTRA-SETT HVILE NÅR MAN TRENER FOR MAKSIMAL STYRKE? 
Det finnes flere påståtte fordeler med intra-sett hvile for maksimal styrke. Korak et al. (2017) 

hevder at intra-sett hvile kan føre til et høyere totalt volum løftet på grunn av de korte 

hvileperiodene muligens fører til noe påfylling av kreatinfosfat. I løpet av 30 sekunder har ca. 

70% av forhåndslagrene av ATP og kreatinfosfat blitt restituert (Morton., 2008).  

Det er også foreslått at intra-sett hvile kan øke kvaliteten på repetisjonene (Haff et al., 2008; 

Tufano et al., 2017). Dette er basert på at repetisjoner gjennomført på en tradisjonell måte 

ofte fører til trøtthet i det nevrale systemet eller en opphopning av metabolsk trøtthet (Haff 

et al., 2008), derfor er det foreslått at intra-sett hvile kan være med på å dempe denne 

trettheten. Intra-sett hvile tillater derfor muligens høyere løftehastighet, noe som kan føre 

til bedre vedlikehold av "peak" kraftutvikling gjennom settet og derav muligens føre til bedre 

endring i maksimal styrke (Gonzalez-Badillo et al., 2014; Hansen et al., 2011). Spekulativt kan 

derfor intra-sett hvile muligens føre til at man kan løfte samme antall kilo/repetisjoner med 

høyere løftehastighet og i tillegg akkumulere mindre tretthet, noe som kan føre til en mindre 

restitusjonstid. Da kan man sannsynligvis øke frekvensen og volumet, noe som kan være 

hensiktsmessig for maksimale styrke adaptasjoner (Grigic et al., 2018; Caroll et al., 2011; 

Ralston et al., 2017). Samtidig må man ha en viss tretthet i det nevrale og muskulære 

systemet for å maksimere maksimale styrke adaptasjoner (Davies et al., 2015; Folland et al., 

2002). Det er altså en balanse mellom optimal tretthet og restitusjon i det nevrale og 

muskulære systemet for å maksimere adaptasjoner.  

En annen påstått fordel er at intra-sett hvile kan ha en slags potensiering effekt, noe som 

kalles postaktivering potensiering effekt (Haff et al., 2008). Postaktivering potensiering kan 

sies å være en forbedring av kraftutvikling etter repeterende muskelaktivering (Binder-

Macleod et al., 2002). Mekanismen bak postaktivering potensiering ser ut til å være en økt 

fosforylering av proteinet myosin lett-kjede eller en form for nevral adaptasjon (Sale., 2002: 

Chiu et al., 2003). Økt fosforylering av proteinet myosin lett-kjede kan lede til større kraft 

produksjon i muskelen (Haff et al., 2008). Den nevrale adaptasjonen kan innebære 

forbedring av flere faktorer, blant annet økt synkronisering av de motoriske enhetene (Haff 

et al., 2008).  
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 HENSIKT OG PROBLEMSTILLINGER 

Hensikten med oppgaven er å finne ut om det er en signifikant forskjell mellom maksimal 

styrketrening med intra-sett hvile og maksimal styrketrening uten intra-sett hvile når det 

kommer til endring i maksimal styrke, i en populasjon med minimum seks måneder 

styrketreningserfaring. Problemstillingen er derfor: Er det en signifikant forskjell mellom 

maksimal styrketrening med intra-sett og maksimal styrketrening uten intra-sett hvile når 

det kommer til endringer i maksimal styrke, i en populasjon med minimum seks måneder? 

For å prøve å finne svar på dette vil det gjennomføres en systematisk oversikt som 

inkluderer alle studier som oppfyller de gitte inklusjonskriterier. Min hypotese er at det er en 

signifikant bedre effekt i favør maksimal styrketrening med intra-sett hvile sammenlignet 

med maksimal styrketrening uten intra-sett hvile når det kommer til endringer i maksimal 

styrke.     

 METODE 

9.1 LITTERATURSØK 
Databasene brukt i denne systematiske oversikten var Academic search elite, MEDLINE og 

SPORTDiscus, EBESCOhost ble brukt for å søke samtidig i de nevnte databasene. Søkemodus 

brukt i EBESCOhost var boolean og det ble brukt "advanced search". Det var også krysset av 

for "apply equivalent subjects".  Søket ble gjennomført 29 oktober 2020. Gjennomgang av 

funnene ble gjort i perioden november til desember 2020.  Følgende søkeord og 

kombinasjoner ble brukt i alle databaser: "cluster set" AND "strength", "intra-set rest" AND 

"strength", "interrepetition rest" AND "strength", "cluster training" OR "intraset rest" AND 

"strength", "intraset rest" OR "intra-set rest" AND "hypertrophy", "cluster set" AND 

"hypertrophy", "intraset rest" OR "intra-set rest" AND "strength", "rest redistribution" AND 

"strength", "rest-pause" AND "strength", "equal work-to-rest ratio" OR "equal work-to-rest 

ratio" AND "strength",  "intra-set rest" OR "intraset rest" AND "force", "intra-set rest" AND 

"resistance training", "intraset rest" AND "resistance training", "cluster set" AND "resistance 

training", "rest-pause" AND "resistance training", "interrepetition rest" AND "resistance 

training".  
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Det ble også gjennomført søk i referanselister til de inkluderte studiene og relevante 

systematiske oversikter.    

9.2 INKLUSJONSKRITERIER 
Studiene i denne systematiske oversikten måtte oppfylle følgende kriterier for å bli inkludert 

i analysene: (1) Studiene måtte være på engelsk eller norsk; (2) Studiene måtte sammenligne 

endringer i maksimal styrke mellom maksimal styrketrening med og uten intra-sett hvile, 

altså den kroniske effekten; (3) Personene inkludert i studiene måtte ha en minimum 

treningserfaring på 6 måneder med styrketrening; (4) Pre og posttester måtte være en RM 

test innenfor 1 til 6 RM, isometrisk eller isokinetisk maksimal styrketest; (5) Personene i 

studiene måtte være uten skader eller sykdommer som kunne påvirke resultatet.  

9.3 KVALITETSVURDERING 
Kvaliteten på studiene ble analysert ved å bruke PEDro skalaen. PEDro skalaen har vist seg å 

være en valid og reliabel metode for å kvalitets vurdere studier, spesielt RCT-studier (de 

Morton., 2009, Maher et al., 2003, Cashin og McAuley., 2020). Skalaen består av 11 kriterier. 

Kriteriet 1 handler om den eksterne validiteten, kriteriet 2 til 9 handler om den interne 

validiteten, kriteriet 10 og 11 handler om rapportering av statistikk (Cashin og McAuley., 

2020). Kriteriene blir vurdert med ja og nei, 1 poeng for ja og 0 poeng for nei (Cashin og 

McAuley., 2020). Den totale PEDro skåren blir summen av kriteriene 2 til 11, kriteriet 1 er 

altså ikke med i den totale summen (Cashin og McAuley., 2020). Man kan derfor få en total 

poengsum mellom 0 til 10 hvor høyere sum indikerer bedre metodisk kvalitet. Flere har 

foreslått at en poengsum mellom 0 til 3 blir regnet som dårlig, 4 til 5 moderat, 6 til 8 bra og 9 

til 10 utmerket (Cashin og McAuley., 2020). Siden det er umulig/lite relevant å blinde 

forsøkspersonene og forskerne under treningsintervensjoner, ble kriteriene 5, 6 og 7 fjernet 

fra skalaen. Dette er en metode foreslått av blant annet Grgic et al., (2017a). Samme 

forfattere foreslår derfor at en skår på 0 til 3 blir regnet som dårlig kvalitet, 4 moderat 

kvalitet, 5 bra kvalitet og 6 til 7 utmerket kvalitet. Pedro skalaen er lagt til som vedlegg.  
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 RESULTATER 

10.1 TREFF PÅ SØKEORD 
Nedenfor i tabell 2 vises en oversikt over totalt antall treff på søkeordene brukt i EBSCOhost med 

databasene Acdemic search elite, MEDLINE og SPORTDiscus. 

Tabell 2. Totalt antall treff på søkeord 

Søkeord Antall treff 

"cluster set" AND "strength" 46  

"intra-set rest" AND "strength" 11 

"interrepetition rest" AND "strength" 27 

"cluster training" OR "intraset rest" AND "strength" 85 

"intraset rest" OR "intra-set rest" AND "hypertrophy" 20 

"cluster set" AND "hypertrophy" 7 

"intraset rest" OR "intra-set rest" AND "strength" 31 

"rest redistribution" AND "strength" 14 

"Inter-set rest redistribution" AND "strength" 0 

"rest-pause" AND "strength" 26 

"equal work-to-rest ratio" OR "equal work-to-rest ratio" 
AND "strength" 

1 

"intra-set rest" OR "intraset rest" AND "force" 19 

"intra-set rest" AND "resistance training" 9 

"intraset rest" AND "resistance training" 13 

"cluster set" AND "resistance training" 39 

"rest-pause" AND "resistance training" 14 

"interrepetition rest" AND "resistance training" 18 

10.2 STUDIER INKLUDERT 
Litteratursøket ga totalt 380 treff. 341 av artiklene ble ekskludert basert på tittel og/eller 

sammendrag da de ikke oppfylte inklusjonskriteriene, duplikater ble også fjernet. 39 artikler 

ble derav inkludert basert på tittel og/eller sammendrag. Etter å ha lest gjennom full tekst 

ble 29 av de 39 artikler ekskludert. Grunnlaget for ekskluderingen var at 9 av artiklene hadde 

ikke styrke trente personer, 13 var akutt studier, 2 var systematiske oversikter, 2 hadde ikke 

mål på maksimal styrke og 3 var ikke tilgengelig i full tekst. 1 funn ble gjort i referanse listen 

til en tidligere systematisk oversikt og 1 funn i en av de inkluderte studiene. 3 studier ble 

ytterligere ekskludert på grunnlag av at de var akutte studier eller ikke oppgitt 

treningserfaring. 9 studier ble derfor inkludert i denne systematiske oversikten. Illustrert i 

figur 7: 
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Figur 7. Flytskjema 
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10.3 STUDIE KARAKTERISTIKK 
Totalt antall forsøkspersoner i de 9 inkluderte studiene er 259 personer, 215 menn og 44 

kvinner. Giessing et al. (2016) hadde en dropp-out på 13 personer når det kommer til 

styrkemålinger, Iglesias et al. (2015) hadde en drop-out på 1 person på et av styrkemålene 

(ikke alle). Det ble ikke spesifisert hvor mange av dem som var kvinner eller menn.  Derav er 

det totalt 244-245 personer som fullførte nok trening og testing til å bli inkludert i analysene. 

Snittalderen på førsøkspersonene var 25,1 ± 7,2 år. Minimums treningserfaring varierte fra 

minst 6 måneder til minst 2 år (snitt 10,6 ± 5,4 måneder). Lengden på studiene varierte fra 4 

til 12 uker (snitt 7 ± 2,4 uker). Frekvensen på treningsøktene var fra 2 til 4 økter i uken (snitt 

2,77 ± 0,7 per uke). Den relative treningsmotstanden varierte i fra 60-90 % av 1RM og 80-105 

% av 6RM. Gjennomsnitt motstanden for maksimal styrketrening uten intra-sett hvile var 

78,12 ± 5,5 % av 1RM og 81,8 ± 6,5 % av 1RM for maksimal styrketrening med intra-sett 

hvile. To studier brukte prosent av 6RM, her var gjennomsnittet 89,8 ± 0,4 % av 6 RM for 

begge grupper. Repetisjons område forsøkspersonene trente i varierte fra 1 til 10 

repetisjoner. Snitt for maksimal styrketrening uten intra-sett hvile var 7,2 ± 1,7 kontinuerlige 

repetisjoner per sett, og 2,35 ± 1,8 kontinuerlige repetisjoner før intra-sett hvile for 

maksimal styrketrening med intra-sett hvile. Grad av utmattelse i studiene var fra over 5 RIR 

til 0 RIR/total utmattelse. Intra-sett hvile tiden varierte fra 4 sekunder til 113 sekunder (snitt 

42,4 ± 37,3 sekunder). Inter-sett hvilen for maksimal styrketrening uten intra-sett hvile 

varierte fra 90 sekunder til 300 sekunder (snitt 194,4 ± 76,0 sekunder), Inter-sett hvile tiden 

for maksimal styrketrening med intra-sett hvile varierte fra 0 sekunder til 300 sekunder (snitt 

116,6 ± 118,6 sekunder). Karakteristikken er illustrert i tabell 3.        
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Tabell 3. Studiekarakteristikk 

Studier Design Antall 
personer og 
snitt år            

Lengde og 
frekvens på 
økter 

Treningserfaring Grupper Program Hvile tid Målinger 

Davies et al. (2020) RS Menn (n=12) 
Kvinner (n=9) 
n=21 
G=25,3 år 

8 uker 
3-4 økter i uken 

Minst 6 måneder Med Intra-sett hvile 
(Cluster sett) 
 
 
 
Uten intra-sett hvile 

4x5/1 reps (5 single reps) 85% av 1 RM 
(gjennomført på 1 øvelse, flere øvelser 
ble gjort, men ikke manipulert) 
 
 
4x5 reps 85% av 1 RM 
(gjennomført på 1 øvelse, flere øvelser 
ble gjort, men ikke manipulert) 

30 sekunder intra-sett 
hvile 
180 sekunder inter-sett 
hvile 
 
 
300 sekunder inter-sett 
hvile 

1 RM benkpress 

Drinkwater et al. (2005) RS Menn (n=26) 
G=18 år 

6 uker 
3 økter i uken 

Minst 6 måneder Med intra-sett hvile 
(Equal work-to-rest ratio) 
 
Uten intra-sett hvile 

8x3 reps 80-105% av 6 RM 
(gjennomført på 1 øvelse) 
 
4x6 reps 80-105% av 6 RM 
(gjennomført på 1 øvelse) 

100 sek intra-sett hvile 
 
 
230 sek inter-sett hvile 

6 RM i benkpress 

Giessing et al. (2016) RS Menn (n=54) 
Kvinner 
(n=25) 
-13 totalt 
n=66 
G=43 år 
 

10 uker 
2 økter i uken 

Minst 12 måneder Med intra-sett hvile 
(Rest pause method) 
 
 
 
Sub-maksimal styrke (ikke 
innenfor maksimal 
styrketrening) 
 
 
Uten intra-sett hvile 

1x18/1 reps (18 single reps) 90% av 1 
RM 
(gjennomført på 8 øvelser per økt) 
 
 
1x12 reps 60% av 1 RM 
(gjennomført på 8 øvelser, per økt) 
 
 
 
1x9 reps 80% av 1 RM 
(gjennomført på 8 øvelser, per økt) 

5-20 sek intra-sett hvile 
 
 
 
 
Lengden det tok å bytte 
øvelse 
 
 
 
Lengden det tok å bytte 
øvelse 

Maksimal isometrisk styrke i 
kne ekstensjon og fleksjon, 
overkropp fleksjon, bryst 
press og albue fleksjon.  

Iglesias-Soler et al. (2015) RS Menn (n=7) 
Kvinner (n=6) 
+-1 totalt 
n=12-13 
G=22.5 år 

5 uker 
2 økter i uken 
 
 

Minst 6 måneder Med intra-set hvile 
(Equal work-to-rest ratio) 
 
 
Uten intra-sett hvile 

1x32/1 reps (32 single reps) 
10RM vekt (ca. 75% av 1 RM) 
(gjennomført på 1 øvelse) 
 
4x8 reps 
10 RM vekt (ca. 75% av 1 RM) 
(gjennomført på 1 øvelse) 

17.4 sek intra-sett hvile 
 
 
 
180 sek inter-sett hvile 

1 RM og maksimal isometrisk 
styrke test i unilateral leg 
ekstensjon 

Korak et al. (2017) RS Menn (n=20) 
G=23 år 
 

4 uker 
2 øker i uken 

Minst 12 måneder Med intra-sett hvile 
(Rest pause method) 
 
 
 
Uten intra-sett hvile 

4 sett til utmattelse/1 reps (snitt 9 
single reps per sett)  
80% av 1 RM (på 1 øvelse)  
 
 
4 sett til utmattelse (snitt 6 reps per  
sett)   
80% av 1 RM (gjennomført på 1 øvelse) 

4 sek intra-sett hvile 
120 sek inter-sett-hvile 
 
 
 
120 sek inter-sett-hvile 

1 RM i benkpress 
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Lawton et al. (2004) RS Menn (n=26) 
G=17.7 år 

6 uker 
3 økter i uken 

Minst 6 måneder Med intra-sett hvile 
(Equal work-to-rest ratio) 
 
 
 
Uten intra-sett hvile 

8x3 reps 
80-105% av 6 RM 
(gjennomført på 1 øvelse) 
 
4x6 reps 
80-105% av 6 RM 
(gjennomført på 1 øvelse 

113 sek intra-sett hvile 
 
 
 
 
260 sek inter-sett hvile 

6 RM i benkpress 

Nicholson et al. (2016) KRS Menn  
n=34 
G=21.7 år 

6 uker 
2 økter i uken 

Minst 12 måneder Med intra-sett hvile 
gruppe 1 
(Cluster sett) 
 
 
Med intra-sett hvile 
gruppe 2 
(Cluster sett) 
 
 
Uten intra-sett hvile 
gruppe 1 
 
 
 
Uten intra-sett hvile 
gruppe 2  

4x6/1 reps (single reps) 
85% av 1 RM 
(gjennomført på 1 øvelse) 
 
 
4x6/1 reps (single reps) 
90% av 1 RM 
(gjennomført på 1 øvelse) 
 
 
4x6 reps 85% av 1 RM 
(gjennomført på 1 øvelse) 
 
 
5x10 reps 70% av 1 RM 
(gjennomført på 1 øvelse) 

25 sek intra-sett hvile 
300 sek inter-sett hvile 
 
 
 
25 sek intra-sett hvile 
300 sek inter-sett hvile 
 
 
 
300 sek inter-sett hvile 
 
 
 
 
90 sek inter-sett hvile 
 
 
 

1 RM knebøy, maksimal 
isokinetisk styrke i kne 
ekstensjon/ fleksjon, og 
isometrisk styrke i knebøy 

Oliver et al. (2013) RS Menn (n=22) 
G=25 år 

12 uker 
2-4 økter i uken  

Minst 24 måneder Med Intra-sett hvile 
(Inter-rest redistribution) 
 
 
 
Uten intra-sett hvile 
 

8x5 reps 
60-75% av 1 RM 
(Gjennomført på 3 øvelser per økt, flere 
øvelser ble gjort, men ikke manipulert) 
 
4x10 reps 
60-75% av 1 RM 
(Gjennomført på 3 øvelser per økt, flere 
øvelser ble gjort, men ikke manipulert) 

60 sek intra-sett hvile 
 
 
 
 
120 sek inter-sett hvile  
 
 

1 RM i benkpress og knebøy 

Prestes et al. (2019) 
 
 
 
 
 
 

RS Menn (n=14) 
Kvinner (n=4) 
n=18 
G=30.2 år 

6 uker 
4 økter i uken 

Minst 12 måneder Med intra-sett hvile 
(Rest pause method) 
 
 
 
Uten intra-sett hvile 

1x8 reps til utmattelse 80% av 1 RM 
(etterfulgt av flere små sett til nådde 18 
reps totalt med 1 sett) 
(gjennomført på 7-8 øvelser per økt) 
 
3x6 reps 80% av 1 RM 
(gjennomført på 7-8 øvelser per økt) 

20 sek intra-sett hvile 
Inter-sett hvile 120-180 
sek 
 
 
120-180 inter-sett hvile 

1 RM i benkpress, beinpress 
og biceps curl 

*RS=Randomisert Studie, KRS=Kvasi-randomisert studie, n=totalt antall, G= Gjennomsnitt 
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10.4 HOVEDFUNN 
Lawton et al. (2004) og Drinkwater et al. (2005) fant en signifikant bedre effekt av maksimal styrketrening uten intra-sett hvile. Oliver et al. 

(2013) fant derimot en signifikant bedre effekt av maksimal styrketrening med intra sett hvile. Korak et al. (2017), Iglesias-Soler et al. (2015), 

Giessing et al. (2016), Nicholson et al. (2016), Davies et al. (2020) og Prestes et al. (2019) fant ingen signifikant forskjell mellom maksimal 

styrketrening med eller uten intra-sett hvile når det kommer til effekten på maksimal styrke. To av studiene fant altså en signifikant bedre 

effekt av maksimal styrketrening uten intra-sett hvile, en fant en signifikant bedre effekt av maksimal styrketrening med intra-sett hvile, mens 

seks fant ingen signifikant forskjell på endringen i maksimal styrke mellom gruppene. Illustrert i tabell 4.  

Tabell 4. Hovedfunn og endringer i maksimal styrke 

Studie Hovedfunn Endringer i maksimal styrke 
Davies et al. (2020) Det var ingen signifikante forskjeller i endringene mellom gruppene med eller uten intra-sett hvile når det 

kommer til 1 RM i benkpress. 

Med intra-sett hvile:  

1 RM benkpress: + 9,90 ± 3,60% 

Uten intra-sett hvile:  

1 RM benkpress: + 11,06 ± 7,65%  

Drinkwater et al. 
(2005) 

 Gruppen uten intra-sett hvile økte signifikant mer i 6RM benkpress enn gruppen med intra-sett hvile.   Med intra-sett hvile: 

6 RM benkpress: + 3,6 ± 3,0 kg (5,0%) 

Uten intra-sett hvile: 

6 RM benkpress: + 7,3 ± 2,4 kg (9,5%) 

Giessing et al. (2016) Gruppen med intra-sett hvile økte signifikant mer enn begge gruppene når det kom til kne fleksjon i 

venstre bein. Effektstørrelsen var større for gruppen uten intra-sett hvile (0,91-1.57) i de fleste andre 

øvelser sammenlignet med gruppen med intra-sett hvile (0,42-1,06). Det ble derimot ikke rapportert 

noen signifikant forskjell i endringene totalt sett mellom gruppene med eller uten intra-sett hvile (unntak 

kne fleksjon venstre ben), derfor tolkes det som ingen signifikant forskjell.  

 

 

 

Med intra-sett hvile (Styrke målt i Newton): 

Kne ekstensjon venstre: + 77,19 ± 184,48 N 

Kne ekstensjon høyre: + 132,23 ± 124,53 N 

Kne fleksjon venstre: + 52,81 ± 121,61 N 

Kne fleksjon høyre: + 32,5 ± 138,82 N 

Overkropp fleksjon: + 61,00 ± 77,10 N 

Bryst press: + 185,00 ± 197,37 N 

Albue fleksjon: + 93,56 ± 115,82 N 
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Uten intra-sett hvile (Styrke målt i Newton): 

Kne ekstensjon venstre: + 153,63 ± 164,76 N 

Kne ekstensjon høyre: + 163,25 ± 166,45 N 

Kne fleksjon venstre: + 34,83 ± 163,90 N 

Kne fleksjon høyre: + 41,79 ± 141,72 N 

Overkropp fleksjon: + 76,88 ± 84,03 N  

Bryst press: + 130,54 ± 108,55 N  

Albue fleksjon: + 67,71 ± 43,09 N 

 

 

Iglesias-Soler et al. 
(2015) 

Det var ingen signifikante forskjeller i endringene mellom gruppene med eller uten intra-sett hvile når det 

kommer til 1 RM og isometrisk styrke i unilateral leg ekstensjon. 

Gjennomsnittlig økning 1 RM leg ekstensjon begge 

grupper: ca. 10 kg økning (tolket etter figur, ikke oppgitt 

nøyaktig i tekst) 

 

Snitt økning isometrisk leg ekstensjon begge grupper 

(Newton): 237 N   

Korak et al. (2017) Det var ingen signifikante forskjeller i endringene mellom gruppene med eller uten intra-sett hvile når det 

kommer til 1RM i benkpress.  

Med intra-sett hvile: 

1 RM benkpress: + 8.6 kg 

Uten intra-sett hvile:  

1 RM benkpress: + 8,8 kg 

 

Lawton et al. (2004) Gruppen uten intra-sett hvile økte signifikant mer i 6 RM benkpress enn gruppen med intra-sett hvile.  Med intra-sett hvile: 

6 RM benkpress: + 4,9 ± 3,9% 

Uten intra-sett hvile:  

6 RM benkpress: + 9,7 ± 3,5% 

Nicholson et al. (2016) Uten intra-sett hvile gruppe 1 og med intra-sett hvile gruppe 2 økte signifikant mer i 1RM styrke i knebøy 

sammenlignet med uten intra-sett hvile gruppe 2. Det var derimot ingen signifikant forskjeller i 

endringene mellom uten intra-sett hvile gruppe 1 og med intra-sett hvile gruppe 2.  

Med intra-sett hvile 1: 

1 RM knebøy: + 15,38 ± 3,54 kg 

Isokinetisk ekstensjon lav (30°/s) (Nm/kg): + 0,13 ± 0,15 

Isokinetisk fleksjon lav (30°/s) (Nm/kg): + 0,08 ± 0,16 
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Det var heller ingen signifikante forskjeller i endringene mellom intra-sett hvile gruppe 1 og uten intra-

sett hvile gruppe 1, men effekt størrelsen var større for uten intra sett hvile gruppe 1 når det kommer til 

1 RM styrke i knebøy (1,161 mot 0.588). 

 

Intra-sett hvile gruppe 2 økte signifikant mer i isokinetisk styrke på lav vinkelhastighet i kne ekstensjon 

sammenlignet med uten intra-sett hvile gruppe 2 og med intra-sett hvile gruppe 1. Det ble ikke 

rapportert noen signifikant forskjell i endringene mellom Intra-sett hvile gruppe 2 og uten intra-sett hvile 

gruppe 1 når det kommer til isokinetisk styrke. Isometrisk styrke i knebøy ble ikke rapportert i detalj, men 

ble rapportert som ingen signifikante forskjeller i endringene mellom noen av gruppene med eller uten 

intra-sett hvile (5-9 % økning mellom gruppene).  

Med intra-sett hvile 2: 

1 RM knebøy: + 17,22 ± 2,32 kg  

Isokinetisk ekstensjon lav (30°/s) (Nm/kg): + 0,45 ± 0,39 

Isokinetisk fleksjon lav (30°/s) (Nm/kg): + 0,19 ± 0,11 

 

Uten intra-sett hvile 1: 

1 RM knebøy: + 15,28 ± 1,98 kg 

Isokinetisk ekstensjon lav (30°/s) (Nm/kg): + 0,21 ± 0,13 

Isokinetisk fleksjon lav ((30°/s) (Nm/kg): + 0,11 ± 0,15  

Uten intra-sett hvile 2: 

1 RM knebøy: + 11,07 ± 2,44 kg 

Isokinetisk ekstensjon lav (30°/s) (Nm/kg: + 0,13 ± 0,23 

Isokinetisk fleksjon lav (30°/s) (Nm/kg): + 0,19 ± 0,17 

Oliver et al. (2013) Gruppen med intra-sett hvile økte signifikant mer i 1RM benkpress og Knebøy sammenlignet med 

gruppen uten intra-sett hvile..  

Med intra-sett hvile:  

1 RM benkpress: + 15,1 ± 8,3 kg 

1 RM knebøy: + 63,8 ± 12,0 kg 

Uten intra-sett hvile:  

1 RM benkpress: + 9,1 ± 3,7 kg 

1 RM knebøy: + 48,5 ± 17,4 kg    

Prestes et al. (2019) Det var ingen signifikante forskjeller i endringene mellom gruppene med eller uten intra-sett hvile når det 

kommer til 1RM i benkpress, beinpress og biceps curl. Effektstørrelsen var større for gruppen med intra-

sett hvile sammenlignet med gruppen uten intra-sett hvile når det kommer til 1 RM benkpress (0,39 mot 

0,19) og bicepscurl (0,59 mot 0,34) 

Med intra-sett hvile: 

1 RM benkpress: + 16 ± 21% 

1 RM beinpress: + 25 ± 17% 

1 RM bicepscurl: + 16 ± 10% 

Uten intra-sett hvile: 

1 RM benkpress: + 10 ± 21% 

1 RM beinpress: + 30 ± 20% 

1 RM bicpescurl: + 21 ± 20%  
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10.5 KVALITETSVURDERING 
Alle de inkluderte studien fikk en skår på 5 eller høyere, noe som tilsier at det var bra til 

utmerket kvalitet på studiene. åtte av studien ble regnet som utmerket kvalitet og en ble 

regnet som bra kvalitet. Den gjennomsnittlige PEDro-skåren var 6,66 ±0,66 poeng. 

Kvalitetsvurderingen er illustrert i tabell 5. 

Tabell 5. Kvalitetsvurdering av studiene. 

Studier 1 2 3 4 8 9 10 11 Total 

Davies et al. (2020) JA 1 1 1 1 1 1 1 7 

Drinkwater et al.  (2005) JA 1 1 1 1 1 1 1 7 

Giessing et al. (2016) JA 1 1 1 0 1 1 1 6 

Iglesias-Soler et al. (2015) JA 1 1 1 1 1 1 1 7 

Korak et al. (2017) JA 1 1 1 1 1 1 1 7 

Lawton et al. (2004) JA 1  1 1 1 1 1 1 7 

Nicholson et al. (2016) JA 0 0 1 1 1 1 1 5 

Oliver et al. (2013) JA 1 1 1 1 1 1 1 7 

Prestes et al. (2019) JA 1 1 1 1 1 1 1 7 

*1. Kvalifiseringskriterier ble spesifisert. 2. Personer ble tilfeldig fordelt i grupper. 3. Tildelingen av grupper var skjult. 4. Gruppene var like 

ved utgangspunkt angående de viktigste prognostiske faktorer. 8. Mål på minst ett hovedfunn ble oppnådd fra mer enn 85% av personene 

opprinnelig tildelt grupper. 9. Alle personer hvor resultatmål var tilgjengelig, mottok behandlingen eller kontroll som tildelt, dersom ikke 

var minst et hovedfunn analysert som "intensjon om å behandle". 10. Resultatene av statistiske sammenligninger mellom grupper er 

rapportert for minst ett hovedfunn. 11. Studien gir både punktmålinger og variabilitetsmålinger for minst et hovedfunn.      

 DISKUSJON 

11.1 OPPSUMMERING OG TOLKNING AV HOVEDFUNN 
Denne systematiske oversikten ble laget for å finne ut om det er en signifikant forskjell 

mellom maksimal styrketrening med intra-sett og maksimal styrketrening uten intra-sett 

hvile når det kommer til endringer i maksimal styrke, i en populasjon med minimum seks 

måneder? 

Majoriteten av studiene inkludert i denne systematiske oversikten fant ingen signifikant 

forskjell mellom maksimal styrketrening med intra-sett hvile sammenlignet med maksimal 

styrketrening uten intra-sett hvile. Dette gjaldt seks av studiene (Korak et al., 2017; Giessing 

et al., 2016; Iglesias-Soler et al., 2015; Nicholson et al., 2016; Davies et al., 2020; Prestes et 

al., 2019). To av studiene fant en signifikant bedre effekt av maksimal styrketrening uten 

intra-sett hvile (Lawton et al., 2004 og Drinkwater et al., 2005). En av studiene fant en 

signifikant bedre effekt av maksimal styrketrening med intra-sett hvile (Oliver et al., 2013).  
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Hypotesen min om at det var en signifikant bedre effekt i favør maksimal styrketrening med 

intra-sett hvile sammenlignet med maksimal styrketrening uten intra-sett hvile når det 

kommer til endringer i maksimal styrke, ble derfor avkreftet.     

Min tolkning av hovedfunnet i denne oversikten er at det virker som om at maksimal 

styrketrening med intra-sett hvile kan være en effektiv metode å implementere som 

variasjon i en periodisert treningsplan for maksimal styrke. Likevel er ikke maksimal 

styrketrening med intra-sett hvile mer effektivt enn maksimal styrketrening uten i fleste 

tilfeller. Det er viktig å ta i betraktning de flere mulige variablene som kan ha påvirket 

hovedfunnene i de inkluderte studiene.            

11.1.1 Grad av utmattelse 

Flere av de inkluderte studiene kontrollerte ikke for grad av utmattelse mellom gruppen. 

Intra-sett hvile gruppene trener ofte vesentlig lengre unna utmattelse sammenlignet med 

gruppene uten intra-sett hvile. Dette er nettopp fordi at selve intra-sett-hvilen kan gjøre at 

man stopper settet lenge før utmattelse og studiene prøver å holde variabler som antall 

repetisjoner og relativ motstand lik mellom gruppene, noe som igjen kan gjøre det vanskelig 

å kontrollere for at graden av utmattelse er lik mellom gruppene. Man ser i studiene 

Drinkwater et al. (2005), Iglesias-Soler et al. (2015), Lawton et al. (2004) og Oliver et al. 

(2013) at Intra-sett hvile gruppene sannsynligvis har over 5 RIR på mesteparten av settene 

(basert på repetisjoner og % av 1RM/6RM). I samme studier ligger gruppene uten intra-sett 

hvile ofte mellom 3 RIR og 0 RIR/total utmattelse på de fleste sett. Problemet med dette er 

at på en side kan man si at intra-sett hvile gruppene som stopper lenge før utmattelse 

muligens kan få mer produktiv trening på grunn av mindre tretthet/bedre restitusjon 

(Pareja-Blanco et al., 2016), og at nyere forskning viser at trening til total muskulær 

utmattelse ikke er nødvendig for å maksimere styrke adaptasjoner (Davies et al., 2015; 

Folland et al., 2002). På den andre siden viser også forskning at det sannsynligvis er en 

"gyllen middelvei" hvor man stopper relativt nærme muskulær utmattelse (ofte mellom 0-5 

RIR) for å få optimale styrke adaptasjoner (Davies et al., 2015; Sundstrup et al., 2012; 

Hackett et al., 2017). Det vi si at man kan spekulere i om intra-sett hvile gruppene i nevnte 

studier trente for "lett" (over 5 RIR) til å oppnå den beste effekten av treningen, noe som 

kan ha påvirket forskjellen mellom gruppene iblant annet Drinkwater et al. (2005) og Lawton 

et al. (2004) som fant bedre effekt av maksimal styrketrening uten intra-sett hvile. Lawton et 
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al (2004) fant også at gruppene uten intra-sett hvile hadde mer tid under belastning, noe 

som kan ha påvirket adaptasjonene til treningen. Til tross for dette fant Oliver et al. (2013) 

bedre effekt med intra-sett hvile og over 5 RIR på flere sett. Den sannsynlige grunnen til 

intra-sett hvile gruppene trener såpass sub-maksimalt er som nevnt at forskerne prøver å 

likestille gruppene med tanke på volum. Problemet med dette er at det går vesentlig utover 

grade av utmattelse, noe som igjen påvirker det som kan bli regnet som effektivt volum. 

Altså volum man får ønskede adaptasjoner i fra.    

11.1.2 Treningsvolum 

Flere av de inkluderte studiene kontrollerte ikke for treningsvolum mellom gruppene. Korak 

et al. (2017) kontrollerte ikke for volum og Giessing et al. (2016) kontrollerte delvis ikke for 

volum mellom gruppene. I Korak et al. (2017) studien endte intra-sett hvile gruppen med et 

signifikant høyere antall repetisjoner per sett sammenlignet med gruppen uten intra-sett 

hvile, i snitt klarte intra-sett hvile gruppen 3 repetisjoner mer per sett med samme relative 

og absolutte motstand. Noe som førte til signifikant høyere totalt volum for intra-sett hvile 

gruppen. I Giessing et al. (2016) studien var det et høyere volum for gruppen med intra-sett 

hvile sammenlignet med gruppen uten. Det problematiske med å ikke kontrollere for volum 

er at studier viser at det er en viss dose-respons kurve når det kommer til volum og optimale 

styrke adaptasjoner (Ralston et al., 2017). En meta-analyse gjort av Ralston et al. (2017) viser 

at moderat til høyt ukentlig volum presterer bedre enn lavt volum for optimale styrke 

økninger, da spesielt for trente personer. Samtidig viser en meta-analyse av Androulakis-

Korkakis et al. (2019) at det skal et veldig lavt volum til for å oppnå signifikante styrke 

økninger i trente menn, faktisk ikke mer enn 1 sett til total utmattelse 2 til 3 ganger i uken. 

Det skal sies at forfatterne selv innrømmer at det er sub-optimale styrke økninger 

(Androulakis-Korkakis et al., 2019). Ralston et al. (2017) konkluderer med at det 

sannsynligvis er en gradert dose-respons når det kommer til volum og optimale styrke 

økninger. Dette er derimot i kontrast med funnene til Schoenfeld et al. (2019) som viser like 

styrke økninger mellom lav, moderat og høyt volum, de fant derimot bedre effekt av høyt 

volum for muskelvekst. Det skal sies at Schoenfeld et al. (2019) hadde et vesentlig høyere 

volum (6-9 sett per uke per muskelgruppe) for lav-volum gruppen sammenlignet med 

Ralston et al. (2017) (under 5 sett per uke per øvelse).  
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Det er ikke utenkelig at dette kan overføres til Korak et al. (2017) og Giessing et al. (2016) 

hvor intra-sett hvile gruppene hadde signifikant høyere volum i form av repetisjoner og/eller 

relativ motstand. Selv om de ikke fant noen signifikant forskjell på maksimal styrke mellom 

gruppene i disse studiene, kan man spekulere om gruppene uten intra-sett hvile hadde fått 

bedre styrke økninger med høyere volum likestilt med intra-sett hvile gruppene.  

Samtidig kan det være problematisk å kontrollere for volum i intra-sett hvile grupper da man 

ofte kan ende opp med å stoppe ett sett lenge før utmattelse på grunn av at man skal 

likestille for repetisjoner, noe som kan påvirke det effektive volumet. Derfor kan metoden 

brukt av Korak et al. (2017) være en valid måte å sammenligne maksimal styrketrening med 

og uten intra-sett hvile, da begge grupper trener med samme grad av utmattelse og likt 

antall sett. I tillegg får intra-sett hvile gruppen utnyttet "fordelen" med å klare flere 

repetisjoner per sett nettopp på grunn av intra-sett hvilen. Til tross for at de klarer flere 

repetisjoner betyr det ikke nødvendigvis at det effektive volumet er høyere. Muligens fikk 

intra-sett hvile gruppen bare flere ikke effektive repetisjoner per sett, noe som fortsatt 

muligens kan spille inn på maksimal styrke ved å føre til økt teknisk effektivitet. Det er altså 

styrker og svakheter når det komme til å kontrollere volum på denne måten.   

11.1.3 Mangel på utnytting av potensielle fordeler av intra-sett hvile 

Majoriteten av de inkluderte studiene utnytter ikke de potensielle fordelene intra-sett hvile 

kan ha. Istedenfor å manipulere treningsvariablene intra-sett hvile kan ha en effekt på som 

f.eks. relativ motstand, volum, frekvens og grad av utmattelse, velger studiene ofte å 

likestille eller ikke ta hensyn til flere av disse variablene. Grunnlaget for å likestille er ofte for 

å unngå konfunderende variabler. Potensielle problemer med å likestille volum og ikke ta 

hensyn til grad av utmattelse er blitt drøftet tidligere. Relativ motstand ble manipulert i to 

studier, Giessing et al. (2016) og Nicholsen et al. (2016). I begge studiene var det gruppene 

med intra-sett hvile som hadde høyere relativ motstand sammenlignet med gruppen uten 

intra-sett hvile. Giessing et al. (2016) fant hovedsakelig ingen signifikant forskjell mellom 

intra-sett hvile gruppen som trente med 90% av 1RM og uten intra-sett hvile gruppen som 

trente med 80% av 1 RM. Et unntak var kne fleksjon venstre bein hvor det ble funnet en 

signifikant forskjell i favør intra-sett hvile gruppen, men det samme gjaldt ikke for høyre 

bein. Samtidig var effektstørrelsen høyere for gruppen uten intra-sett hvile. Det interessante 

er at intra-sett hvile gruppen trente vesentlig lengre unna utmattelse sammenlignet med 
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uten intra-sett hvile gruppen, samtidig som det ble funnet relativ lik effekt mellom 

gruppene. Nicholson et al. (2016) fant heller ingen signifikant forskjell mellom intra-sett hvile 

gruppen som trente med 90% av 1 RM og uten intra-sett hvile gruppen som trente med 85% 

av 1 RM. Disse to gruppene presterte derimot signifikant bedre enn uten intra-sett hvile 

gruppen som trente med 70% av 1 RM når det kommer til 1RM i knebøy, og bedre enn både 

uten intra-sett hvile gruppen (70% av 1 RM) og intra-sett hvile gruppen som trente med 85% 

av 1 RM når det kommer til maksimal isokintetisk styrke i kne ekstensjon. I både Nicholson 

et al. (2016) og Giessing et al (2016) trente intra-sett hvile gruppene vesentlig lengre ifra 

utmattelse. Det virker som om intra-sett hvile gruppene slipper unna med mindre grad av 

utmattelse så lenge den relative motstanden er høyere enn gruppen uten intra-sett hvile 

og/eller graden av utmattelse er innenfor 0 til 5 RIR. Derfor kan det spekuleres i om intra-

sett hvile kan gi samme effekt på maksimal styrke samtidig som det akkumuleres mindre 

tretthet, noe som over tid i en periodisert treningsplan kan tillate høyere frekvens og volum 

på grunn av mindre restitusjons tid. Det må derimot flere studier til som manipulerer disse 

variablene for å kunne bekrefte dette.                   

11.1.4 Lengde på inter-sett hvile 

Forskning viser at optimal lengde på inter-sett hvile tiden er nærmere 180 til 300 sekunder 

for trente personer (De Salles, 2009; Grgic et al., 2017b). For majoriteten av studiene 

inkludert i denne systematiske oversikten var gjennomsnitts lengden på inter-sett hvilen for 

maksimal styrketrening uten intra-sett hvile innenfor det som blir regnet som optimal 

lengde. Korak et al. (2017), Oliver et al. (2013) og Prestes et al. (2019) inneholdt derimot 

maksimale styrke grupper uten intra-sett hvile hvor inter-sett hvile tiden var under 180 

sekunder. Korak et al. (2017), Oliver et al. (2013) og Prestes et al. (2019) var også blant de 

studien i denne oversikten som inneholdt de meste trente forsøkspersonene hvor alle hadde 

en treningserfaring på minimum et til to år. Det kan derfor spekuleres i om lengden på inter-

sett hvilen ikke var optimal for de maksimale styrke gruppene uten intra-sett hvile og derav 

påvirket resultatene.   

Samtidig ser man at intra-sett hvile gruppene i gjennomsnitt har vesentlig mindre eller ingen 

inter-sett hvile tid sammenlignet med gruppene uten intra-sett hvile (116,6 ± 118,6 sekunder 

mot 194,4 ± 76,0 sekunder), noe som gjøres bevist for å likestille total hvile tid. Ulempen 

med å redusere eller fjerne inter-sett hvile tiden er at for lite inter-sett hvile tid kan påvirke 
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maksimal styrke og kraftutvikling (De Salles, 2009; Grgic et al., 2017b). Dette kan muligens ha 

hatt en innvirkning for intra-sett hvile gruppene i Davies et al. (2020), Drinkwater et al. 

(2005), Giessing et al. (2016), Iglesias-Soler et al. (2015), Lawton et al. (2004) og Oliver et al. 

(2013).  

11.1.5 Spesifisitet og repetisjons område 

Trenings adaptasjoner er veldig spesifikke til trenings modaliteten som gjøres (Folland og 

Williams., 2007). Det vi si at det man trener på, blir man bedre på. I denne oversikten ser 

man at gruppene uten intra-sett hvile i snitt trente med 7,2 ± 1,7 repetisjoner per sett før 

hvile, mens intra-sett hvile gruppene i snitt trente med 2,3 ± 1,8 repetisjoner før hvile. Intra-

sett hvile gruppene løftet ofte 1-3 repetisjoner etterfulgt av en intra-sett hvile periode, for så 

å løfte 1-3 repetisjoner igjen. Man kan derfor argumentere for at intra-sett hvile gruppene 

ofte fikk en fordel i form av spesifisitet da studienes styrkemål ofte var 1RM. Blant annet i 

Oliver et al. (2013) som fant en signifikant forskjell i favør maksimal styrketrening med intra-

sett hvile, trente intra-sett hvile gruppen med vesentlig mindre repetisjoner (5 reps) enn 

gruppen uten intra-sett hvile (10 reps), samtidig som det ble testet 1 RM. Det motsatte 

gjaldt for Drinkwater et al. (2005) og Lawton et al. (2004) hvor styrkemålingene var 6 RM og 

gruppene uten intra-sett hvile trente med 6 repetisjoner per sett, mot intra-sett hvile 

gruppene som trente med 3 repetisjoner per sett. Interessant nok var det bare Drinkwater et 

al. (2005) Lawton et al. (2004) og Oliver et al (2013) som fant en signifikant forskjell mellom 

gruppene, og man kan spekulere i om spesifisitet hadde en rolle i det. 

11.2 STYRKER OG SVAKHETER 

11.2.1 Metode og kvalitet på studiene 

I motsetning til tidligere oversikter inneholder denne systematiske oversikten en grundig og 

replikerbar metode del. Antall treff for hvert søkeord er oppgitt og et flytskjema er laget for 

å beskrive inkludering/ekskluderings prosessen. Studiekarakteristikk er også beskrevet på en 

detaljert måte og det ble gjennomført en valid og reliabel kvalitetsvurdering av alle de 

inkluderte studiene med å bruke PEDro skalaen.     

Denne oversikten inneholder bare studier med bra til utmerket kvalitet basert på PEDro-

skår. Den gjennomsnittlige PEDro-skåren var 6,6 ±0,6 poeng.  
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11.2.2 Treningserfaring 

Det er generelt mer mangelfull forskning på trente personer i forhold til utrente personer. 

Denne oversikten inneholder bare personer med minimum seks måneder 

styrketreningserfaring, noe som kan bli definert som moderat trent (Davies et al., 2020). Den 

inneholder også flere studier hvor personene har minimum 12 måneder med styrketrening, 

noe som kan bli definert som godt trent (Schoenfeld et al., 2015). Gjennomsnittet var på 

10,6 ± 5,4 måneder. En fordel med forskning på mer trente er at det gir mer overførbarhet til 

nettopp denne populasjonen og det er mer reliabelt i forhold til at forsøkspersonene faktisk 

trener innenfor den gitte graden av utmattelse (Steele et al., 2017). Utførelse av teknikk blir 

også sannsynligvis mer reliabelt med mer trente personer. Forsking viser også at det er 

lettere å se robuste styrkeøkninger i utrente personer sammenlignet med trente, og jo mer 

trente personene er jo senere framgang kan de forvente (Kraemer et al., 2002). Etter min 

mening øker derfor validiteten av funn i treningsintervensjon om den er gjort på trente 

personer da det er generelt vanskeligere å finne effekt av intervensjonen. En ulempe med å 

snevre inn populasjonen er at generaliserbarheten blir dårligere for personer utenfor den 

gitte populasjonen.        

11.2.3 Kronisk effekt og lengde på treningsintervensjoner 

Det ble bare inkludert studier som ser på den kroniske effekten av maksimal styrketrening 

med intra-sett hvile. Det vil si at det bare ble inkludert studier som testet det ut i en 

treningsintervensjon over flere uker og så på endringer i maksimal styrke. Den kroniske 

effekten kan derfor si noe om hvilke resultater man kan forvente av å implementere intra-

sett hvile over tid i en treningsplan. Akutte studier derimot sier bare noe om hva man kan 

forvente av intra-sett hvile her og nå, derav blir det mer spekulativt hva man kan forvente 

over lengre tid.   

Gjennomsnitts lengden på studiene inkludert er på 7 ± 2,4 uker. Dette er godt innenfor det 

som blir regnet som minimums lengde på en treningsintervensjon for å finne nevrale 

adaptasjoner (Folland og Williams, 2007).     
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11.2.4 Styrkemålinger og relativ motstand 

Det ble bare inkludert studier med relevante og valide målinger på maksimal styrke. 1 RM 

testing, isometriske og isokinetiske maksimale styrke tester har vist seg å være valide og 

reliable målinger på maksimal styrke (Grgic et al., 2020; Drake et al., 2017; Dohoney et al., 

2002; Zouita et al., 2020; Lienhard et al., 2013). Det kan diskureters om testing opp til 6 RM 

er et valid mål på maksimal styrke, samtidig viser studier at testing opp til 6 RM anslår 1 RM 

styrke med god nøyaktighet (Dohoney et al., 2002; Reynold et al., 2006)     

Gjennomsnittlig relativ motstand for maksimal styrketrening uten intra-sett hvile var 78,1 ± 

5,5 % av 1RM og 81,8 ± 6,5 % av 1RM for maksimal styrketrening med intra-sett hvile. To 

studier brukte prosent av 6RM, her var gjennomsnittet 89,8 ± 0,4 % av 6 RM for begge 

grupper. Dette er godt innenfor ≥60% av 1 RM, noe som blir regnet som optimal relativ 

mostand for styrkeøkninger (Schoenfeld et al., 2017).  Den relative motstand mellom 

maksimal styrketrening uten intra-sett hvile og maksimal styrketrening med intra-sett hvile 

er relativt lik, noe som som gjør det lettere å sammenligne de to modalitetene.    

11.2.5 Flere typer intra-sett hvile metoder 

Oversikten inneholder flere forskjellige metoder på intra-sett hvile. Dette er en fordel da det 

gjør det mulig å sammenligne de ulike metodene for å finne ut om det er en forskjell på 

effekten. I denne oversikten ser man blant annet at studien til Lawton et al. (2004) og 

Drinkwater et al. (2005) som fant en signifikant forskjell i favør maksimal styrketrening uten 

intra-sett hvile, brukte metoden equal work-to-rest ratio. Studien til Oliver et al. (2013) som 

fant en signifikant forskjell i favør maksimal styrketrening med intra-sett hvile, brukte den 

lignende metoden inter-set rest redistribution. Interessante funn, men som drøftet tidligere 

har disse metoden ofte en stor svakhet når det kommer til å likestille graden av utmattelse 

og likestilling mellom gruppen i forhold til spesifisiteten på testene. I resterende inkluderte 

studier ble det brukt metodene cluster sett og rest-pause method, her ble det ikke funnet 

noen signifikante forskjeller mellom med eller uten intra-sett hvile når det kommer til 

endringer i maksimal styrke. 
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11.2.6 Alder og Antall kvinner  

Forsøkspersonene i studiene inkludert var for det meste unge menn, og det var vesentlig 

mindre kvinner og eldre personer totalt sett. Dette gjør at generaliserbarheten blir dårligere 

for denne populasjonen. Samtidig kan fordelen med en homogen gruppe være at det er 

lettere å sammenligne på grunn av mindre konfunderende variabler mellom 

forsøkspersonene.  

11.2.7 Uklare treningsmetoder og lengde på intra-sett hvile 

Inter-sett rest redistribution og equal work-to-rest ratio er begge metoder som går under 

definisjonen av intra-sett hvile, men de skiller seg ganske mye ut sammenlignet med de mer 

tradisjonelle metodene cluster sett og rest-pause method. Det en fin balansegang om Inter-

sett rest redistribution og equal rest-to-work ratio er intra-sett hvile eller bare kortere inter-

sett hvile. Metodene "redder" seg inn med at det ofte brukes mer korte og periodevise hvile 

perioder mellom settene/repetisjonene sammenlignet med maksimal styrketrening uten 

intra-sett hvile. Det er ingen klar definisjon i litteraturen på maks eller minimum lengde på 

hvile perioden når det kommer til intra-sett hvile. Dette kan igjen være problematiske når 

man skal skille mellom intra-sett hvile og inter-sett hvile, spesielt når man skal sammenligne 

effekt av ulike intra-sett metoder. 

11.2.8 Ingen mål på muskelvekst 

Til tross for at total muskelmasse spiller en sentral rolle for maksimal styrkeprestasjon 

(Brechue og Abe, 2002, Fukunaga et al, 2001), ble det ikke inkludert mål på muskelvekst i 

analysen. Derfor kan ikke denne oversikten si om maksimal styrketrening med intra-sett 

hvile er hensiktsmessig for muskelvekst.   

11.3 BEGRENSINGER 
Det er flere begrensinger i denne systematiske oversikten. En begrensing er at det bare ble 

gjennomført søk på engelsk, derfor er det mulig at relevante studier på andre språk ble 

utelatt. Potensielt relevante studier ble også utelatt på grunn av at full tekst ikke var 

tilgjengelig. Den systematiske oversikten ble skrevet og gjennomført alene, noe som 

muligens øker risikoen for bias. I motsetning til meta-analyser teller alle studiene like mye til 

tross for stor variasjon i antall forsøkspersoner. Det ble også bare sett på utfallsmål.   
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11.4 SAMMENLIGNET MED TIDLIGERE SYSTEMATISKE OVERSIKTS ARTIKLER 
Tufano et al. (2017) inneholdt tre studier som fant en signifikant forskjell i favør maksimal 

styrketrening uten intra-sett hvile, en studie i favør intra-sett hvile og en studie som ikke fant 

noen signifikant forskjell. Flere studier i Tufano et al. (2017) oversikten fant altså bedre 

effekt av maksimal styrketrening uten intra-sett hvile. I de inkluderte studien som fant bedre 

effekt av maksimal styrketrening uten intra-sett hvile ble det ikke oppgitt hvor lang 

treningserfaring personene hadde, noe som gjør det vanskeligere å sammenligne med 

funnene i denne oversikten da de ikke oppfyller inklusjonskriteriene for treningserfaring. Likt 

som i denne oversikten stilte de seg også kritiske til flere av metodene brukt i studiene når 

det kommer til likestilling av viktige treningsvariabler i intra-sett hvile gruppene. De nevner 

blant annet mangelen på likestilt grad av utmattelse som en av de potensielt viktigste 

variablene.  

Tufano et al. (2017) sine funn stemmer derfor ikke overens med funnene i denne oversikten. 

I denne oversikten ble det funnet en mer nøytral effekt av maksimal styrketrening med intra-

sett hvile, majoriteten av studiene inkludert fant ingen signifikant forskjell mellom maksimal 

styrketrening med eller uten intra-sett hvile. Noe som muligens øker validiteten for intra-sett 

hvile i en periodisert treningsplan for maksimal styrke.     
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11.5 PRAKTISKE ANBEFALINGER 
Basert på denne systematiske oversikten kan følgende anbefalinger hjelpe når det kommer 

til implementering av intra-sett hvile: 

1. Ikke forvent at implementering av intra-sett hvile nødvendigvis skal være mer 

effektivt enn maksimal styrketrening uten intra-sett hvile. Se heller på intra-sett hvile 

som en potensiell effektiv metode og variasjon i en periodisert treningsplan. 

2. Kontrollerer for graden av utmattelse. En anbefaling kan være å ha et RIR mål for 

hvert sett slik at repetisjonene faller der de faller og volumet kan bli regnet som 

effektivt i henhold til målet med treningen. Alt innenfor 0 til 5 RIR er effektivt for 

optimale styrke adaptasjoner (Davies et al., 2015; Sundstrup et al., 2012; Hackett et 

al., 2017). 

3. Intra-sett hvile kan være effektivt for å klare flere repetisjoner per sett (Korak et al., 

2017). Dette kan øke volumet totalt sett, men ikke nødvendigvis det effektive 

volumet. 

4. Utnytt de potensielle fordelene med intra-sett hvile til å manipulere treingsvariabler 

som kan påvirke effekten av maksimal styrketrening.  
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11.6 VIDERE FORSKNING 
Nyere studier burde være mer nøye på å likestille graden av utmattelse. Korak et al. (2017) 

er et valid alternativ på hvordan det kan gjøres. Altså ved å la repetisjonene til intra-sett 

hvile gruppene falle der de faller basert på et forhåndsbestemt mål på grad av utmattelse 

(RM/RIR). Selv om dette ikke likestiller det totale volumet i form av repetisjoner, blir det ikke 

nødvendigvis en forskjell på det effektive volumet. Selv om det muligens er en høyere øvings 

effekt med flere repetisjoner for intra-sett hvile gruppene. Davies et al. (2020) brukte også 

en valid metode hvor begge grupper trente innfor 0 til 5 RIR med likt volum. Graden av 

utmattelse var ikke likestilt, men begge grupper var innenfor det mest effektive området for 

maksimale styrke adaptasjoner.  

Det burde også være flere studier som prøver å utnytte potensielle fordeler med intra-sett 

hvile. Med det menes å manipulere relevante treingsvariabler for å se om intra-sett hvile kan 

føre til en endring i f.eks. restitusjons tid, total vekt løftet, volum, frekvens osv.      

Videre forsking burde også være klarere på hva intra-sett hvile er i forhold til hvile tid. Altså 

hvor små og store hvile periodene kan være mellom repetisjoner eller sett, for at det kan 

defineres som intra-sett hvile.  
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 KONKLUSJON 

Majoriteten av nåværende forskning viser ingen signifikant forskjell mellom maksimal 

styrketrening med intra-sett hvile og maksimal styrketrening uten intra-sett hvile når det 

kommer til endringer i maksimal styrke, i en moderat til godt trent populasjon. Seks studier 

fant ingen signifikant forskjell, to studier fant en signifikant forskjell i favør maksimal 

styrketrening med intra-sett hvile og en studie fant en signifikant forskjell i favør maksimal 

styrketrening med intra-sett hvile. Basert på funnene kan man si at implementering av intra-

sett hvile kan være en potensiell effektiv metode og variasjon i en periodisert treningsplan 

for maksimal styrke. Det er fortsatt viktig å ta i betraktning svakhetene og begrensingene 

drøftet i denne systematiske oversikten.  
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