VM-KJOR: Neste uke er det
kortbane-VM i Manchester. Her
trener Alexander Dale Oen (til
hoyre) sammen med P&l Gunnar
Norman, lagkamerat i Vestkant-
svemmerme.

EM. heli
slynger
seg med}
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BERGEN (VG)
Alexander Dale Oen
(22) slapper av med
ren «kosetrening»
etter EM-gullet og
foran kortbane-VM
neste uke. Sa na tre-
ner han bare tre—fire
timer om dagen.

Neida, vi skal unnga morsom-
heter om hvor mye - eller ret-
tere sagt lite - de millionga-
sjerte fotballspillerne i elite-
serien trener i forhold.

Men derimot kan vi melde
at Alexander Dale Oen viser
muskler nar han trener i slyn-
gene til fysioterapeut Terje
Nitter pa Nesttun.

- Det er toft &
lade batteriene
til et nytt mes-
terskap, sa kort
tid etter EM.
Det viktigste er
a slappe av na.
Litt basseng og
litt styrke. Ikke
sa mye. Tre-fire
timer om dagen
kanskje.

Perfekt
trening
Pa det mest eks-

treme er han
oppeiatte timer
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NY TILVERELSE:

Forventningene til Alexan-
der Dale Oen er snudd opp-
ned etter hans EM-gull og
to EM-solv i pasken. Her
sammen med fysioterapeut
Terje Nitter.

treni . .
sz " Dale Oen: — Det s
Alexagder - - 5 sa i VM,
Dal n er sa svarer
n(ieeséesjgl- VlktlgSte er a trener
dent L -
norsk Stjer- Slappe av nao gon Han-
ne i en ver- ~ sen et
densidrett. klart ja.

Hans EM-gull og to EM-selv i
Nederland i pasken gjor at
forventningene har vokst
kraftig foran OL i Beijing.

Neste helgs VM i Manches-
ter er bare en liten etappe pa
veien. Ikke noe han satser pa.

- Det er kortbane, 25 meters
basseng. Jeg er klart best pa
langbane, og det er langbane
som gjelder i et OL-ar. Sann
er det.

Derimot er kortbane per-
fekt for Dale Oen hvis han vil
trene pa det han er svakest pa:

- Alexander har den storste
svemmehastigheten i verden.
Men han har mye a hente bade
i starten og i vendingene, sier
landslagssjef Petter Lovberg.

Dale Oens personlige trener
i Bergen, Stig Leganger-Han-
sen, er helt enig.

- Vi skal bruke VM pa a ter-
pe detaljer. Analysere ngye
hva som skjer bade i start og
vendinger - og ellers i lopet.
Det er fin konkurransetre-
ning, sier Leganger-Hansen.

Mens Alexander Dale Oen
selv svarer unnvikende nar vi
spor om det er mulig & kom-

- Ettersom han tar det med
ro denne uken, sa vil han veere
lett i kroppen til VM. Samti-
dig er han en konkurranse-
mann. Han vil prestere for
fullt nar han stuper i vannet.

- Det vil bli en fin gjennom-
kjoring for & se hvordan jeg
ligger an pa kortbane, mener
Dale Oen selv.

- Var du pa tanken a kutte
kortbane-VM helt?

- Nei ... Det har ligget i pla-
nene hele tiden. Men jeg skal
ikke svemme 200 meter, bare
100 og 50 meter.

Venter ny stotte

Leganger-Hansen star langs
veggen og bivaner Dale Oen
og de andre Vestkant-svom-
merne bli trent av fysiotera-
peut Nitter. Selv Alexander
kniper igjen gynene og vrir
ansiktet over de toffe ovelse-
ne. Slyngene skaper en ustabil
treningssituasjon - med store
krav til styring og kontroll av
bevegelsene.

- Vi har drevet med denne
typen trening i fem ar og har
veldig gode erfaringer. Ikke

minst pa & trene stabilise-
ringsmusklene for & unnga
skader.

- Har sponsorene sttt i ke
etter at du kom hjem med
EM-gull?

-Nei, det har ikke veert noe.
Men klubben min, Vestkant-
svemmerne, skal visstnok fa
ny stotte. Heller ikke svom-
mepresident Per Rune Eknes
kan melde om noen strogm av
sponsorer etter det som skjed-

Alexander Dale Oens
internasjonale meritter:
EM:

Gull 100 meter bryst, langbane,
Solv 50 meter bryst, langbane,
Solv 200 meter bryst, langbane,
Solv 100 meter bryst, langbane,

de i Nederland. - Nei, men det
har gatt kort tid. Vi jobber
fortsatt med det, sier svom-
mepresidenten.

Alexander Dale Oen der-
imot jobber minst mulig om
dagen. «Koseuken» blir brukt
til venner og mest mulig van-
lige ting.

Pluss bitte litte granne tre-
ning ...

E-post: ole.kristian.strom @vg.no
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2008.
2006

Bronse 100 meter bryst, kortbane, 2006
4.plass 100 meter bryst, kortbane 2005
6.plass 50 meter bryst, kortbane 2005

VM:

Bronse 100 meter bryst, kortbane 2006
7.plass 100 meter bryst, langbane 2005
8.plass 100 meter bryst, langbane 2007

Alexander Dale Oens rekorder: f

Langbane:

Nordisk rekord pa 50 meter bryst
Europeisk rekord pa 100 meter bryst
Nordisk rekord pa 200 meter bryst

Kortbane:

Nordisk rekord pa 100 meter bryst
Norsk rekord pa 50 meter bryst
Norsk rekord pa 200 meter bryst

27,53 (23.3.2008)
59,76 (19.3.2008)
2.09,74 (21.3.2008)

58,70 ( 8.12.2006)
27,22 (10.12.2005)
2.08,28 (16.12.2007)




