
Utøverne sin rapport fra treningsleiren i Sevilla 
 
Sevilla 13.02.2015 Fredag 
Dagen startet tidlig hjemme i Stavanger med oppmøte på Sola kvart over fem. Tross lange køer og 
bagasjekluss kom vi oss om bord på flyet til Oslo, med alle våre seks roere og trener Øyvind, i god behold. 
Etter kort mellomlanding i Oslo, fulgt av fire timers fly til Malaga, var vi endelig i Spania! Vi ble møtt av et 
strålende vær med sol og nesten tjue grader i luften.  

 

Flyplasser er flotte saker! 

Med leiebil og tomme mager begynte turen til Sevilla, der treningsleiren skulle finne sted. På veien så vi 
hvor annerledes landskapet var sammenligne med kalde Norge. Langs motorveien var det mange flate, 
tørre sletter, men også noen daler beplantet med oliventrær og uidentifiserbare tørre buskaser.  

 

Når vi kom nærmere byen, så vi hvordan Eurokrisen hadde påvirket landet. Det var store strøk med 
ubebodde bygninger og halvferdige og/eller ødelagte bygningskompleks. Her kjørte vi oss også vill, og 
havnet nesten i Portugal. Takket være en elskverdig rundkjøring, som dessverre ikke ble foreviget, klarte vi 
igjen å komme på rett kurs. 



Etter en lang biltur, med lite mat, var vi endelig på plass på hotellet som het så mye som «Centro 
Especializado de Alto Rendimiento de la Cartuja». Her sjekket vi inn og ble plassert sammen på rommene 
våre. Vi gikk så direkte ned til treningsanlegget, som lå rett nedenfor hotellet. Der fikk vi utdelt båter av en 
svært hyggelig og service innstilt ansatt. Guttene fikk en Empacher 2x, som allerede hadde sett sine beste 
år passere i revy, og vi jentene fikk en fire år gammel Wintech 4x. Grunnet komplikasjoner ved båtene, 
utsatte vi å rigge dem til morgendagen.  

Dermed ble en grundigere sjekk av hotellrommene gjort. Her var det mye interessant å se på, og vi følte 
oss fort som hjemme. 

 

Kveldsturen ble dermed lagt til nabolagets nærmeste butikk, som lå ca. 2km vekke fra treningsanlegget. 
Her ble det kjøpt inn mat og drikke for de kommende dagene. Aldri har banan og müslibar smakt så godt!  

Tilbake på hotellet stormet vi ned til matkantinen der vi sammen med andre roere, padlere og diverse 
andre idrettsutøvere, fikk servert et næringsrikt måltid. Kvelden ble avrundet med utpakking av kofferter 
samt mat fra butikken, før vi alle stupte trøtte i seng, klare for morgendagen.  

Dagens innkjøp og utsikt fra rom 324 

Sevilla 14.02.2015 Lørdag  
Første dag hvor vi våknet her i Sevilla. Frokosten var et lite sjokk tidlig på morgenen. Vi hadde valget 
mellom tørt toastbrød og frokostblanding bestående av sukker og sjokolade. Ikke akkurat den beste 
starten på dagen for oss idrettsutøvere, men med selvinnkjøpt brød og müsli skulle vi nok overleve det 
også. 



Båtene viste seg å trenge en del pleie og fiksing, så hele formiddagen gikk med til arbeidet. Heldigvis fikk vi 
litt sol, og dermed var det en grei jobb å stille inn på alt det tekniske som påvirker rotaket.  

 

Alle konsentrert om arbeidet med innstilling av skværingen 

Første økten på vannet om ettermiddagen ble en fin opplevelse, med litt vind, men fine forhold. 
Regattabanen er på en elv, som var en ny og kjekk erfaring.  Litt vanskelig å styre unna elvebredden, broer, 
padlere og andre båter, men vi fikk testet båtene og rodd hele strekket. Det er ganske langt i forhold til 
Store Stokkavatn i Stavanger, men kilometerne glir forbi. 

 

Båtene våre, med båthaller og sportshotellet i bakgrunnen

 
Sevilla 15.02.2015 Søndag   
Jentene trakk det korteste strået og måtte startet dagen med en tidlig frokost klokken 07:00, etterfulgt av 
første økt på vannet klokken 08:15. Guttene fikk sove litt lengre og hadde første økt 09:30.  



De obligatoriske blemmene har begynt å komme for fullt, og under andre økt (henholdsvis 15:30 og 16:45) 
ble sykkelhansker tatt i bruk for å skåne de sårbare hendene. Til tross for dette ble det en svært god økt 
med god fremgang i begge båter.  

 

En av broene som skapte trøbbel med styringen

Tidsrommet mellom øktene ble brukt til restitusjon, både i form av soving, og i form av filmtitting. Ellers er 
stemningen på topp, og vi ser frem til den kommende uken her i Sevilla.  

Sevilla 16.02.2015 Mandag 
Dagen startet igjen tidlig for oss jenter, men vi så likevel fram til en dag med god trening. Etter første økt 
kjente vi det virkelig i hendene, og vi har innsett verdien av sportsteip i kombinasjon med hansker.  

 
Beliggenheten til ro strekket kunne vi virkelig ikke klage på 

Etter lunsj tok vi oppholdets andre handletur, ettersom vi hadde begynt å gå tomme for frukt og 
energibarer. Manglende sjokolade hadde også satt oss i krisestemning. Derfor bestemte vi oss for å ta 
turen til en stor Carrefour. Allerede i parkeringshuset merket vi at dette kom til å bli en lang handletur. 
Butikken var nemlig litt større en den lokale Rema’en hjemme i Norge … Tilsynelatende endeløse reoler, og 
et utvalg som var større enn man kunne ha forestilt seg. Vi fikk tak i både bananer, havregryn og nesten 
viktigst av alt; vaskemiddel til den sårt trengte klesvasken. I typisk Skogen‐stil ble turen avsluttet med en 
stor pakke is på deling.  

Andreøkten startet bra på tross av mager fylt med Magnum, men fikk en uheldig avslutning. En vond rygg 
skapte trøbbel for dobbelfireren. Håpet om snarlig bedring var stort, og dermed ble det en tidlig kveld for 
de fleste. 



 

Sevilla 17.02.2015 Tirsdag 
I dag besto dagen av trening og litt by vandring, med nydelig arkitektur og ikke minst mat.  

Været var dårlig, så vi hadde alternativ trening med vekt økt. Det ble ingen andre økt ettersom vi hadde en 
kort videoanalyse, og så dro inn til byen. Vi fikk følge av besteforeldrene til Karen som allerede var litt kjent 
med byen og dens historie.  

 

Klassisk turistbilde, og dets oppstandelse 

Roklub‐jakken er alltid på 

 



I byen dro vi litt fram og tilbake, vi gikk der det passet oss best. Men vi fikk med oss en stor kirke der vi fikk 
se litt av innsiden. Og med slitne ben og tom mage greide vi etter litt diskusjon og overbevisning, finne en 
dugelig restaurant med mat. Maten var god og vi fikk i oss (med unntak av Nora som var uheldig med en 
halvtint grønnsaks pai) kjøtt med proteiner. Men ettersom spanjolene er mindre i størrelse, så var 
porsjonen vi fikk servert ikke stor nok. Etter å ha funnet veien tilbake til idrettsanlegget skilte vi lag fra de 
voksne og ruslet til vårt hotell hvor vi inntok vår "Second dinner". Etter å ha fylt opp magen vandret vi en 
etter en i seng. Med fulle mager sovnet vi alle til slutt, etter enda en vellykket dag. 

 

Sevilla 18.02.2015 Onsdag 
Vi fikk oppleve for første gang i løpet av oppholdet en hel solrik og varm 
dag, endelig syden‐stemning. Pga. frafall i jentenes 4x, fikk de hjelp av 
Sofie fra Christiania Roklub som satte seg på baug. Det var nå guttenes 
tur å ha første morgen økt, de fikk da kjenne på kroppen hvordan det var 
å stå opp 07:15. Og dette kalles «ferie» … 

8‐minuttere ble gjennomført, og begge båter fikk en god økt på vannet. 
Vi kjenner alle at all treningen tærer på kroppen, og mer og mer av tiden 
mellom og etter øktene blir satt av til restitusjon og soving. Andre økt ble 
noe lettere med rolig langdistanse.  

Et fenomen som spesielt trener Øyvind har forelsket seg i, er 
appelsintrærne som står gatelangs. Minst to ganger til dagen får vi høre 
hvor flott den oransje fargen er. Men vi har lært at man ikke skal la seg 
blende av et flott utseende, smaksprøven endte med at vi innså hvorfor 
spanjolene ikke plukker dem. Smaken lignet mer en blanding av 
grapefrukt og sitron, og Karen kunne fortelle oss at det ikke var 
appelsiner men pomerans. Det er altså ikke bare trening vi i Stavanger 
Roklub har peiling på.  

Sevilla 19.02.2015 Torsdag 
Med en vond rygg ble vi tre stykker i dobbelfireren. Vi kjørte 4x 8min med ca. 20‐24 i takt. Med sterke og 
tunge kropper er det vanskelig å komme opp i takt, noe de fleste fikk kjenne på. Uten fjerdemann i båten 
ble det heller ikke lettere.   

 

Det blir ensomt på baug i en dobbeltreer 



Før lunsj fikk vi tid til nok en handletur på Carrefour. Denne gangen tok vi turen til et kjøpesenter, lokalisert 
i et av forstedene til Sevilla. Med på kjøpet fikk vi også en liten sightseeing‐tur langs motorveien, hvor vi 
fikk se mer av det spanske landskapet. Det oppstod også diskusjon rundt et større område med blikkskur 
og grønt/brunt områder, hvor vi ikke ble enige om det va kolonihager eller sigøynerleir.  

Høydepunktet på selve handleturen var vognene, som hadde innebygd sete og dermed mulighet for 
passasjer. En runde gjennom butikken i sittende stilling kunne vi selvfølgelig ikke gå glipp av. Det var også 
en fin mulighet for restitusjon for passasjeren, noe som ikke kan sies for den heldige som fikk skyve det 
nesten tre meter lange handlevognmonstrumet. Grunnet sult, som førte til humørsvingninger, måtte vi 
forskyve jakten på sportsteip til en annen dag. Uten omveier kjørte vi til hotellet, for å få i oss «litt» mat. 

 

Sevilla 20.02.2015 Fredag 
Fredag, og dagen er inne for langdistanse regatta. Truls fikk en litt kjip start på dagen da han endte opp 
spyende i en vask. Heldigvis var det et engangstilfelle, og han stilte klar og frisk til start kl. 09:00. Regattaen 
gikk over ca. 4km. Båtene startet med 30 sekunders mellomrom, ettersom banen bød på noen utfordringer 
med styringen. Guttenes 2x startet som båt nummer fire, mens jentenes 4x, med hjelp av Sofie fra 
Christiania Roklub på baug, startet som båt nummer syv. Guttene tok igjen og passerte to båter, de fulførte 
på tiden 15:11. Jentene holdt sin posisjon gjennom løpet, og fulførte på tiden 16:18.  

 



Værgudene kunne by på et kjølig morgenklima, men innsatsen til utøverne var det ikke noe å si på. 
Treningsmengden tærer mer og mer på kroppen, noe som fører til et varierende humør. En kort andre økt 
med strålende sol, ble derfor tatt godt imot, og rodrakt‐skillet kommer sakte men sikkert til syne.  

 

Folk begynner å få farge på bena

Sevilla 21.02.2015 Lørdag 
Dagen i dag ble dagen for å se byen og handle. Det ble ingen trening i dag, fordi elva var opptatt av en 
kano‐ og kajakkregatta. Vi utnyttet sjansen til å kose oss med en velfortjent fridag. Vi dro inn til byen i bil, 
og fikk se mye av byen ettersom en parkeringsplass ikke var det enkleste å finne. Men vi gode inntrykk av 
byen selv om det var mye gjennom et bilvindu. Etter mange trange gater og blindveier fant vi et pålitelig 
parkeringshus som verken var fullt, stengt eller for lavt for minibussen vår.  

 

Aldri før hadde vi sett så mange kajakker på en gang, de var som maur på elva 



Da vi endelig begynte å trasker rundt i byen var det i alle fall et mål vi hadde for oss; den mye av Øyvind 
omtalte «soppen».  Og etter mye gåing og noe shopping fant vi fram til de gigantiske soppene. Vi kom oss 
opp i toppen og fikk se solnedgangen over hele byen. Bilder var tatt og vi kom oss ned fra soppen. På vei 
tilbake til bilen kom vi over en is kiosk, som prikken over i‐en. Med magen klare for middag og ben klare for 
seng fant vi tilbake til parkeringshuset og storfornøyde kjørte vi tilbake til hotellet. 

 

 
 
Sevilla 22.02.2015 Søndag 
Også den siste dagen med trening her i Spania, fikk vi sol og nydelig vær. Vi gjennomførte to siste økter, og 
rodde i land leirens siste kilometer. Selv om det blir trist å reise fra nydelig vær og varme, kjenner vi alle på 
kroppen at det skal bli godt å komme hjem igjen. Det ble også et siste farvel med maten, som vi etter hvert 
hadde blitt overraskende glade i. Hvem skulle trodd man kom til å savne overkokte grønnsaker, pasta med 
rød saus og seigt kjøtt? Dagen ble avsluttet med pakking av kofferter, og en siste kveld med sosialt samvær 
og godt humør. 



 

Porsjonsstørrelsen kunne man i alle fall ikke klage på 

 
Sevilla 23.02.2015 Mandag 
Siste dag av treningsleiren startet grytidlig, med avreise fra hotellet 05.30. Vi klarte dermed å unngå 
morgenrushet, og kom fram på flyplassen i Malaga i god tid. Nå gjaldt det bare å vente, noe vi kom til å bli 
svært flinke på utover dagen. I Malaga ble sjansen utnyttet til å ta seg et etterlengtet besøk på Starbucks, 
og til å spise resterende energibarer og appelsiner. Flyturen til København forløp uten komplikasjoner, og 
ble av de fleste utnyttet til fantasering om hamburgere eller innhenting av tapt nattesøvn. 
Den store krisen oppstod ikke før vi landet på Kastrup. Vi som hadde gledet oss til en tur innom Burger 
King, til variasjon fra den vante hotellmaten, oppdaget med skrekk at det ikke fantes et eneste fast‐
foodlokale innenfor sikkerhetskontrollen. Men med 6 timer til gode før flyet til Stavanger gikk, begav fire 
av oss seg ut på ekspedisjon i området på og rundt flyplassen. Ved hjelp av Truls og Håkons 
lokalkunnskaper de hadde innhentet da de deltok på Baltic Cup, fant vi Burger King og tok til oss en 
velfortjent burger. 
 

 

Venting er så kjekt! 

 
Mettet returnerte vi til de andre, og fikk slappet litt av før vi endelig kunne komme oss på flyet hjem. Det 
var ikke mye liv igjen i folk på den korte flyturen til Sola. Det tyder på at det har vært mange dager med 
tøff trening, som har tært på kroppen, men også gjort oss teknisk bedre og forberedt oss på 
regattasesongen. Dermed var en suksessfull treningsleir gjennomført, og vi reiser gjerne igjen! 
 

Roklubben sier tusen takk til Elisabeth, Karen, Nora, Wiviann, 
Håkon og Truls som har laget en så fyldig og god rapport ☺ 
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