... Visst @r han het!

BG som han populart kallas, men heter Bo-Goran Nilensjo. Springer gér han for IS Géta i Helsingborg,
i klassen M 50 — nu for andra aret.

Vi kunde pa avslutningen i héstas hora hur han skulle satsa pa 100 morka, vilket innebar att det skulle
vara 100 traningsdagar i strack under den morka arstiden.

Hur gick det da?

Vi aterkommer till resultatet, forst tittar vi tillbaka pa BG’s bakgrund. En av anledningarna till att
I6pningen har blivit sa som den &r, kanske beror pa — som hos sa manga andra — vikten!

Har man en gang varit i kanonform, sasom BG var for 20 — 25 ar sen, da med landslagsklass i
femkamp och med en kapacitet att kdra milen pa 31 — 32 minuter och slutar, kan det bli svart att
halla vikten. Detta hande 1995. 13 kilo upp behévdes nagot goras och traningen tog fart igen med 3 —
4 mil i veckan.

Det finns inga genvagar — sdger BG! Han lever som han lar och de 100 morka har idag blivit 183 (i
skrivandets stund) med 220 pass!!

Nu kommer resultatet! Det visade sig i slutet pa mars manad i Budapest, dar BG deltog i VVMi. Forst
med 8 km terrdng och en placering bland varldens basta (5:a). Ett par dagar darefter var det dags for
3000 m. Vilt kdmpande gar han i mal som 3:a pa VM- Fantastiskt!! Tiden 9.28.12 var ett nytt rekord
for BG — bast nar det géller. Annars ar det inte placeringarna pa hemmaplan som &r viktigast utan
tiderna och rekorden, klockan ar basta viannen. De senaste resultaten pa hogsta niva ar halvmaran i
Berlin (1.16.39) 1:a i M 50 och det Svenska rekordet pa 10 k landsvag som sattes i Ystad 27/4 med
tiden 34.16 (tidigare rekordet var pa 34.18 av Gunnar Durén). | procent ger det 88.58!! Vem blir arets
vinnare har??

Sa hur gick det BG? ... ganska hyfsat dn sa lange, eller hur?

Traningen som ligger bakom bygger pa mycket méangd, 10 — 12 mil i veckan. Variation ar BG’s recept,
hart pa intervallerna som bestar av strackor mellan 300 m upp till 5 km, men lugnt o fint pa
langpassen, som brukar ligga mellan 1,5 — 2 timmar och i 5 minuters tempo. Styrketraning och
stretching ar daremot ingenting for IS Gotas stolthet och ordférande. Kanske detta beror pa att tiden
inte racker till for detta, for har ar en lopare som haller igdng med mycket. Dagen borjar vid
halvsextiden med l6parkladerna pa, sedan tar entreprendren fart i det egna foretaget
(Mediavanner), just nu ar det den nya satsningen med en ny I6partidning — Spring! Denna kommer ut
med forsta numret i september. Sjalvklart ska den handla om 16pning.

BG tanker, springer, tavlar, skriver och leder |6pning — han ar 16pning!

For er som inte kanner honom — stéll fragan, BG? Svarar han da ”"Sven” sa vet ni att det &r brorsan
(som ocksa ar duktig, men det finns bara en BG).

Vid pennan
Bo Andersson



