
 

Bänkpress 4 serier x 6 repetitioner jämfört med 8 serier x 3 repetitioner 

Här kommer en sammanställning och jämförelse mellan två pass i bänkpress med 80 
kg. Där jag har jämfört 4 serier x 6 repetitioner med 8 serier x 3 repetitioner. Vilan mellan 
serierna 10 minuter. Alla lyft är i maximal hastighet. Alla lyft koncentriskt. 

Där jag har tittat på genomsnittshastigheten AV(m/s). 

Här ser man att när man tränar 4 x 6 reps så tappar man framförallt hastighet på de 2 
sista lyften.  När man tittar på serie 1 blir lyft 1 0,54 m/s medan lyft 6 där blir det endast 
0,29 m/s. Det blir ett tapp på 0,25 m/s. 

Detta blir inte optimal träning om syftet är att utveckla power. 

Om man nu vill få till 24 lyft totalt och man vill ha en hög hastighet i alla lyften är det 
smartare att träna 8 x 3 reps. I detta exempel är inget av lyften som är under 0,50 m/s. 

4 x 6 repetitioner blir mer träning för att utveckla hypertrofi. Medan 8 x 3 reps blir det 
utveckling av power förmågan.  
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Vad säger vetenskapen. 

1. Muskulär uttröttning: När du genomför 6 repetitioner i rad med 75 % av 1 RM kan 

musklerna börja tröttas ut innan du är klar med setet. Trötthet i musklerna påverkar 

kraftproduktionen och därmed hastigheten på lyften. Ju fler repetitioner, desto mer 

ackumulerad trötthet uppstår i muskulaturen, vilket förklarar varför hastigheten 

minskar mer vid 4 x 6 än vid 8 x 3. 

2. Nervsystemets belastning: Under ett set med fler repetitioner är det inte bara 

musklerna som tröttas ut, utan även nervsystemet. Vid 6 repetitioner får nervsystemet 

fler signaler att hantera och det kan leda till en minskad rekrytering av motoriska 

enheter över tid. Det innebär att den totala kraften som kan produceras sjunker när 

man blir trött. 

3. Restperioder: Om man har längre vila mellan seten med 8 x 3-protokollet kan det 

hjälpa till att återhämta både muskler och nervsystem mer effektivt, vilket resulterar i 

att hastigheten bibehålls bättre. Mindre repetitioner ger också mer fokus på 

explosivitet och maximal kraft, vilket kan leda till att det är lättare att hålla en högre 

hastighet. 

4. Psykologiska faktorer: Att utföra fler repetitioner i rad kan också påverka den 

psykologiska tröttheten. Om en atlet känner sig mentalt trött efter att ha gjort flera 

repetitioner kan det påverka prestationen i de sista lyften. 

Eftersom vilan har varit lika lång mellan serierna, tyder det på att den involverade tröttheten 

kan bero mer på muskelfysiologi och nervsystemets respons på volym och intensitet, snarare 

än på brist på återhämtning. Här är några faktorer som kan förklara den observerade 

hastighetsnedgången: 
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1. Repetitionsvolym och trötthet: Även om 10 minuter vila är tillräckligt för att 

återhämta sig från en viss nivå av muskulär trötthet, kan det ta längre tid för 

muskulaturen och nervsystemet att återhämta sig från en högre repetitiv volym av 

arbete, särskilt med 6 repetitioner. Under 8 x 3 sättet görs färre repetitioner per set, 

vilket kan betyda att musklerna och nervsystemet inte mest blir trötta förrän senare i 

passet. 

2. Detta kan bero på olika typer av muskelfiber: Under repetitioner med högre volym 

(4 x 6) kan fler typ II (snabba) muskelfibrer rekryteras, vilket leder till en snabbare 

uttröttning. I 8 x 3-passningen aktiveras dessa fibrer också, men eftersom det är färre 

repetitioner per set kan det vara lättare att hålla kvar kraftproduktionen. 

3. Neuromuskulär koordination: Kostnaden av muskulär och nervsystemisk 

koordination kan också påverkas av antalet repetitioner. Att utföra fler repetitioner kan 

medföra en nedgång i teknisk perfektion, vilket kan leda till en minskning i hastighet 

och kraftproduktion. 

4. Psykologiska faktorer: Det kan finnas en psykisk kompensation som uppstår under 

högre repetitionsvolymer. För många lyft kan påverka den mentala uthålligheten, 

vilket kan göra att atleten känner sig tröttare och därmed påverka prestationen. 

5. Fysiologisk anpassning: Om man genomför fler repetitioner kan kroppen behöva 

längre tid för att anpassa sig till den ökade metaboliska belastningen, vilket i sin tur 

kan leda till snabbare uttröttning i de följande upprepningarna. 

6. Muskulär uttröttning och kraftproduktion: 

1. En del forskning visar att muskulär uttröttning har en stark påverkan på 

kraftutveckling och hastighet. Se till exempel:  

1. Enoka, R. M., & Duchateau, J. (2016). Force generation: a major 

factor in performance limitation and adaptation in resistance exercise. 

The Journal of Physiology, 594(1), 1-12. 

7. Repetitionsvolymens påverkan: 

1. Flera studier undersöker hur volym och intensitet påverkar styrketräningens 

effektivitet:  

1. Schoenfeld, B. J. (2010). The mechanisms of muscle hypertrophy and 

their application to resistance training. Journal of Strength and 

Conditioning Research, 24(10), 2857-2872. 

8. Nervsystemets roll i styrketräning: 

1. Forskning kring hur nervsystemet reagerar på olika träningsprogram kan ge 

insikter om den trötthet som uppstår vid högre repetitionsvolymer:  

1. Carroll, T. J., et al. (2011). Neural adaptation to strength training: 

contributions from the central nervous system. Journal of Physiology, 

589(1), 44-56. 

9. Psykologiska faktorer och uthållighet: 

1. Psykologiska faktorer har också betydelse för prestation och uthållighet under 

träning:  

1. Feltz, D. L., & Landers, D. M. (1983). The effects of mental practice on 

motor skill performance: A meta-analysis. Journal of Sport 

Psychology, 5(1), 25-57. 

10. Energi och metaboliska krav: 

1. Metabolisk belastning och hur det påverkar prestationen och tröttheten har 

studerats inom träning:  

1. Hawley, J. A., & Burke, L. M. (2010). A hypothetical model of the new 

physiology of endurance and resistance exercise. The Journal of 

Physiology, 588(2), 234-244. 
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