


            
Land und Leute  

 
 

Reise-Infos  
von A bis Z   

 
 

Etappenbeschreibung 
St. Olavsleden  

 
 
 

Index

Typischer Wegweiser hinter Garnes, 21. Etappe



Vom Karolinergedenkstein bei Millestgården  bietet sich ein  
schöner Rundblick über das weite Tal, 17. Etappe (DS)



Band 447 

 

OutdoorHandbuch 

 

Andrea Susanne Opielka 
   

St. Olavsleden 
von Selånger nach Trondheim 



Copyright Conrad Stein Verlag GmbH.  
Alle Rechte vorbehalten.  

 
Der Nachdruck, die Übersetzung, die Entnahme von Abbildungen, 

Karten, Symbolen, die Wiedergabe auf fotomechanischem Wege  
(z. B. Fotokopie) sowie die Verwertung auf elektronischen Datenträgern, 

die Einspeicherung in Medien wie Internet (auch auszugsweise) sind ohne 
vorherige schriftliche Genehmigung des Verlages unzulässig und strafbar.  

 
Alle Informationen, schriftlich und zeichnerisch,  

wurden nach bestem Wissen zusammengestellt und überprüft.  
Sie waren korrekt zum Zeitpunkt der Recherche.  

Eine Garantie für den Inhalt, z. B. die immerwährende Richtigkeit von  
Preisen, Adressen, Telefon- und Faxnummern sowie Internetadressen,  

Zeit- und sonstigen Angaben, kann naturgemäß von Verlag und Autorin – 
auch im Sinne der Produkthaftung – nicht übernommen werden. 

 
Die Autorin und der Verlag sind für Lesertipps und  

Verbesserungen (besonders per E-Mail) unter Angabe  
der Auflagen- und Seitennummer dankbar. 

 
Dieses OutdoorHandbuch hat 224 Seiten mit 85 farbigen Abbildungen 

sowie 41 farbigen Kartenskizzen im Maßstab 1:150.000, 41 farbigen 
Höhenprofilen, einem farbigen Stadtplan und einer farbigen,  

ausklappbaren Übersichtskarte. Es wurde auf chlorfrei gebleichtem, 
FSC®-zertifiziertem Papier gedruckt, in Deutschland klimaneutral  

hergestellt und transportiert und wegen der größeren 
Strapazierfähigkeit mit PUR-Kleber gebunden. 

 
 
 
 
 

Dieses Buch ist im Buchhandel und in Outdoor-Läden  
erhältlich und kann im Internet oder direkt beim  

Verlag bestellt werden.

St. Olavsleden                                        



OutdoorHandbuch aus der Reihe „Der Weg ist das Ziel“, Band 447 
 
ISBN 978-3-86686-635-5                    1. Auflage 2020 
©   BASISWISSEN FÜR DRAUSSEN, DER WEG IST DAS ZIEL und FERNWEHSCHMÖKER sind 
     urheberrechtlich geschützte Reihennamen für Bücher des Conrad Stein Verlags 
 
 
Text: Andrea Susanne Opielka 
Fotos: Andrea Susanne Opielka, Michael Hediger (MH),  
Cornelia Opielka (CO), Daniel Schütte (DS) 
Karten: Heide Schwinn 
Lektorat: Amrei Risse 
Layout: Alexandra Sauerland 
 
Gesamtherstellung: gutenberg beuys feindruckerei 
 
 
Dieses OutdoorHandbuch wurde konzipiert und redaktionell erstellt vom: 

 
  
Conrad Stein Verlag GmbH,  
Kiefernstr. 6, 59514 Welver,  
t 023 84/96 39 12, f 023 84/96 39 13,  
. info@conrad-stein-verlag.de,  
: www.conrad-stein-verlag.de 
 

 
Besuchen Sie uns bei Facebook & Instagram: 

 
www.facebook.com/outdoorverlag 
 
www.instagram.com/outdoorverlag 
 

 
Titelfoto: Charakteristischer Wegabschnitt des St. Olavsleden bei Loböle, 
               2. Etappe 

      von Selånger nach Trondheim      5



Einleitung                                                                              8 
 
Land und Leute                                                                      9 
Olav der Heilige – Patron des Nordens                                                    10 
Pilgerboom im Mittelalter                                                                         11 
Zwei Länder – drei Provinzen                                                                  12 
Fauna und Flora                                                                                        14 
 
Reise-Infos von A bis Z                                                      16 

Etappenbeschreibungen                                                       44 
1. Etappe: (Sundsvall –) Selånger –  
                 Pilgerherberge Solgården (Matfors)      24,8 km                     46 
 

Inhalt

Allein unterwegs?                       17 
An-und Abreise                           17 
Ausrüstung und Packliste            20 
Diplomatische Vertretungen        22 
Einkaufen                                    23 
Einreise                                        24 
Elektrizität                                   24 
Essen und Trinken                       24 
Etappenlänge und Ruhetage        25 
Geld und Banken                        26 
Gepäcktransport                          27 
Information                                  27 
Jedermannsrecht und  
   Verhalten in der Natur              27 
Kirchen                                        28 
Klima und Reisezeit                    28 
Landkarten und GPS                   30 
Literaturtipps                               31 

Medizinische Versorgung            31 
Mücken                                        32 
Notruf                                          32 
Paket- und Gruppenreisen           32 
Patronatsfest des heiligen Olav   33 
Pilgerpass, Pilgerstempel  
   und Olavsbrief                         34 
Pilgerzentren                               35 
Radfahren und Reiten                 35 
Sprache                                        36 
Telefon und Internet                    37 
Unterkünfte                                 38 
Updates                                        41 
Verkehrsmittel am Weg               41 
Wegbeschaffenheit und  
   Anforderungen                         42 
Wegmarkierung                           43 



  2. Etappe: Pilgerherberge Solgården (Matfors) –  
                   Stöde                                                    21,0 km                     53 
  3. Etappe: Stöde – Torpshammar                          17,9 km                     58 
  4. Etappe: Torpshammar – Ö                                 22,2 km                     65 
  5. Etappe: Ö – Lombäcken                                   21,8 km                     71 
  6. Etappe: Lombäcken – Bräcke                           25,7 km                     77 
  7. Etappe: Bräcke – Gällö                                     25,6 km                     83 
  8. Etappe: Gällö – Pilgrimstad                              19,0 km                     88 
  9. Etappe: Pilgrimstad – Sörbygården (Brunflo)   25,0 km                     95 
10. Etappe: Sörbygården (Brunflo) – Östersund     13,8 km                   102 
11. Etappe: Östersund – Rödön                              19,8 km                   107 
12. Etappe: Rödön – Nälden/Vaplan                       18,9 km                   114 
13. Etappe: Nälden/Vaplan – Alsen                        16,4 km                   118 
14. Etappe: Alsen – Mörsil                                      26,0 km                   123 
15. Etappe: Mörsil – Hållandsgården                      18,8 km                   130 
16. Etappe: Hållandsgården – Åre                           21,7 km                   135 
17. Etappe: Åre – Tännforsen                                 21,3 km                   143 
18. Etappe: Tännforsen – Medstugan                     20,9 km                   149 
19. Etappe: Medstugan – Skalstugan                      11,2 km                   154 
20. Etappe: Skalstugan – Sul                                   22,3 km                   157 
21. Etappe: Sul – Vuku                                           29,5 km                   162 
22. Etappe: Vuku – Stiklestad                                 11,1 km                   167 
23. Etappe: Stiklestad – Munkeby                          20,2 km                   172 
24. Etappe: Munkeby – Markabygda                     20,6 km                   177 
25. Etappe: Markabygda – Borås                           20,3 km                   182 
26. Etappe: Borås – Ersgård                                   19,3 km                   187 
27. Etappe: Ersgård – Folden                                 19,9 km                   193 
28. Etappe: Folden – Vikhammer                           15,8 km                   198 
29. Etappe: Vikhammer – Trondheim                     16,6 km                   205 
 
Index                                                                                  221

7



Reise-Infos von 
A bis Z

Glockenturm der Stabkirche Hållandsgården, 15. Etappe



Allein unterwegs? 

Schweden und Norwegen gelten als sehr sichere Länder, sodass Sie sich – 
auch als Frau – problemlos allein auf den Weg machen können. Statistisch 
gesehen sind allein pilgernde Frauen auf dem St. Olavsleden sogar in der 
Überzahl.  

Da sich die Zivilisation in Form von Bauernhöfen, kleinen Ortschaften 
und befahrenen Straßen immer in der Nähe befindet, können Sie bei Pro-
blemen schnell Hilfe organisieren. Auch in den abgelegenen Gebieten sind 
oft Spaziergänger oder Tageswanderer unterwegs. 

Da der St. Olavsleden nur mäßig frequentiert ist, treffen Sie nicht an 
jeder Ecke auf Gleichgesinnte wie z. B. auf dem Jakobsweg. Wenn Sie 
jedoch anderen Pilgern begegnen, bleiben diese oft für viele Tage Ihre 
Weggefährten.  
 
 An- und Abreise 
Die Anreise zum Startpunkt des St. Olavsleden in Selånger erfolgt in drei 
Schritten: Zunächst geht es mit dem Flugzeug, Zug oder Bus nach Stock-
holm und dann weiter mit dem Flugzeug oder Zug nach Sundsvall. Von 
dort können Sie die letzten 7,5 km nach Selånger zu Fuß oder mit dem Bus 
zurücklegen (> 1. Etappe). Die Heimreise von Trondheim erfolgt mit 
dem Flugzeug oder Zug. 

 
N     Alle benötigten Tickets für die Reise nach Sundsvall sollten Sie im 
Vorhinein auf den entsprechenden Internetseiten verbindlich buchen und 
per Kreditkarte bezahlen. Die Rückreise von Trondheim organisieren Sie 
am besten erst dann, wenn Sie Ihre Ankunft am Ziel genau abschätzen 
 können.  
 
o     Eine empfehlenswerte Kombination für den Hinweg ist die Anreise 
mit dem Flugzeug bis Stockholm und die Weiterreise mit dem Direktzug 
vom Flughafen Arlanda nach Sundsvall. 
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Mit dem Flugzeug nach Stockholm 
Von vielen Flughäfen in Deutschland, Österreich und der Schweiz werden 
Direktflüge nach Stockholm angeboten, wobei die Fluggesellschaften je 
nach Abflughafen variieren. Zu den wichtigsten gehören: 
ä           SAS, : www.flysas.com 
ä           Lufthansa, : www.lufthansa.com  
ä           Eurowings, : www.eurowings.com  
 
Mit dem Zug nach Stockholm 
Die Anreise mit dem Zug ist zeitintensiv und dauert von Hamburg nach 
Stockholm ca. 11 Stunden. Fahrpläne und Tarife finden Sie im Internet unter: 
ä           Deutsche Bahn, : www.bahn.de  
ä           Schwedische Bahn, : www.sj.se  
 
Mit dem Bus nach Stockholm 
Der Bus ist das zeitaufwendigste Verkehrsmittel und benötigt von Ham-
burg nach Stockholm etwa 16 Stunden. Fahrpläne und Tarife finden Sie im 
Internet unter: 
ä           Flixbus, : www.flixbus.de  
 
Mit dem Flugzeug von Stockholm nach Sundsvall 
Der regionale Flughafen in Sundsvall wird von den Fluggesellschaften 
SAS und Braathens Regional Airlines angeflogen. 
ä           SAS, : www.flysas.com 
ä          Braathens, : www.flygbra.se 
 
N      Die Maschinen von Braathens Regional Airlines fliegen in Stock-
holm nicht vom internationalen Flughafen Arlanda ab, sondern vom regio-
nalen Flughafen Bromma. 
 
Mit dem Zug von Stockholm nach Sundsvall 
Vom Hauptbahnhof in Stockholm sowie vom Flughafen Arlanda verkeh-
ren durchgehende Züge nach Sundsvall, die Reisezeit beträgt ca. 3,5 Stun-
den. Fahrpläne und Tarife finden Sie im Internet unter: 
ä           Schwedische Bahn, : www.sj.se  
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Der malerische Tegeforsen gilt als Paradies für Angler,  
17. Etappe (DS)
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1. Etappe: (Sundsvall –) Selånger –  
Pilgerherberge Solgården (Matfors)  

E 24,8 km, z 6 Std. 30 Min., é 434 m, ê 492 m, + 0-120 m 

 
  0,0 km      +     8 m        Selånger (Bushaltestelle Selångergården) y B 
  1,0 km      +   22 m        Kirchenruine und Pilgerzentrum in Selånger i M c É  
  5,6 km      +   35 m        Abzweig Richtung Påläng 
  8,5 km      +   65 m        Kreuzung in Söderåsen 
  9,7 km      +   95 m        Rastplatz bei Sigrid und Tommy in Gisselåsen 3 8  
 11,3 km      + 114 m        Rastplatz Svartbäcken 3  
15,0 km      +   52 m        Vattjom (Tankstelle) y T 3 
17,9 km      +   40 m        Matfors (Ortszentrum) H e s Q U 
24,5 km      +   47 m        Abzweig zur Pilgerherberge Solgården 
24,8 km      +   62 m        Pilgerherberge Solgården y 
 
Die geschichtsträchtige Kirchenruine in Selånger sowie das moderne, 
großzügig angelegte Pilgerzentrum bieten eine fantastische Einstimmung 
auf den St. Olavsleden. Der Streckenabschnitt ist einfach zu finden und gut 
zu gehen, er verläuft fast ausschließlich auf kleinen Asphaltstraßen und 
Schotterwegen durch landwirtschaftlich geprägtes Terrain. Tagesziel ist 
das Versorgungszentrum Matfors am fischreichen Fluss Ljungan.  
 
o      Wenn Sie die ca. 46 km lange Strecke bis Stöde lieber in drei Tages-
etappen aufteilen möchten, bieten sich Zwischenübernachtungen in Mat-
fors (nach 18 km) und Gålviken (nach weiteren 20,5 km, > 2. Etappe) an.  
 

Ob mit dem Zug, dem Flugzeug oder dem eigenen Auto – den offiziel-
len Startpunkt des Pilgerweges in Selånger erreichen Sie über Sundsvall, 
wo Sie gute Einkaufs- und Übernachtungsmöglichkeiten vorfinden.  
 
Sundsvall                          i H J e c s h Q U Z B  
i         Sundsvalls Turistbyrå, Stora Torget, 852 30 Sundsvall, t +46/60/658 58 00, 
   : www.visitsundsvall.se, . turistbyran@sundsvall.se, 7 01.06.-31.08. Mo-Fr 

10:00-18:00, Sa 10:00-16:00; 01.09.-31.05. Mo-Fr 11:00-17:00, Sa 11:00-15:00  



H       First Hotel Strand, Strandgatan 10, 851 06 Sundsvall, t +46/60/64 19 50,  
             . strand@firsthotel.se, : www.firsthotels.com, EZ/F ab SEK 663, DZ/F ab SEK 863 
H J Sundsvall City Hotel & Hostel, Sjögatan 11, 852 34 Sundsvall,  
             t +46/60/12 60 90, . reservation@sundsvallcityhotel.se, 
             : www.sundsvallcityhotel.se, EZ ab SEK 590, DZ ab SEK 790, Selbstversorgung 

Im Mittelalter lag die schwedische Küste noch einige Kilometer weiter 
landeinwärts. Eine stetige Landhebung hatte zur Folge, dass sich die 
Küstenlinie – und mit ihr der Hafen und die dazugehörige Ortschaft – 
immer weiter gen Osten verschob. Die damals junge Siedlung Sundsvall 
erhielt 1621 Stadtrechte und erlebte 200 Jahre später aufgrund der boomen-
den Holzindustrie ihre größte Blütezeit. Nirgendwo auf der Welt gab es zu 
dieser Zeit eine solche Dichte an Sägewerken wie hier. Der große Stadt-
brand von 1888 vernichtete die alte Bausubstanz im Stadtzentrum fast voll-
ständig. Im Zuge des Wiederaufbaus wurden zahlreiche repräsentative 
Steingebäude errichtet, die noch heute vom damaligen Reichtum Sunds-
valls und vom Enthusiasmus seiner Bewohner zeugen.  
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Typisches Gebäude in Sundsvall aus der Zeit nach dem großen Stadtbrand 



o      Da fast alle Pilger mit dem Zug oder Flugzeug in Sundsvall ankom-
men, ist die Route bereits ab hier markiert. Wenn Sie die ersten 7,5 km bis 
zum offiziellen Startpunkt in Selånger zu Fuß zurücklegen möchten, folgen 
Sie ab dem Z Bahnhof der entsprechenden Beschilderung. Der Weg 
führt fast ausnahmslos an einer befahrenen Straße entlang und hat keine 
besonderen Reize. 
 

Offiziell beginnt der Pilgerweg nach Trondheim an der Kirchenruine in 
Selånger, denn hier ging der heilige Olav 1030 n. Chr. an Land und machte 
sich mit seinem Gefolge auf den Weg nach Norwegen. Vom B Bustermi-
nal Navel in Sundsvall fährt die Buslinie Nr. 1 alle 30 Minuten Richtung 
Bergsåker. Die Fahrtzeit bis zur Haltestelle „Selångergården“ beträgt ca. 15 
Minuten und der Fahrpreis SEK 25.  
 
Selånger                                                     i y c M É B 
i c    Selånger pilgrimcenter, Helene Westerlind, Kungsnäs 158, 855 91 Sundsvall, 
             t +46/60/64 50 60, È +46/70/311 73 91,  
             . helene.westerlind@svenskakyrkan.se, 7 Mo-Fr 9:00-18:00, Sa 11:00-18:00, 

So 12:00-18:00  
y         Lilla Äppelgården, Familie Lauro, Kungsnäs 115, 855 90 Sundsvall,  
             È +46/73/073 20 29, . info@lillaappelgarden.se, : www.lillaappelgarden.se, 

4 Betten in Gemeinschaftszimmern, Gemeinschaftsbad, Waschmaschine, keine 
Küche, Ü SEK 350, F SEK 70, AE SEK 120, LP SEK 80 

 
Der Legende nach soll Olav Haraldsson mit seinem Gefolge im Juli 

1030 in Selånger an Land gegangen sein und dort ein großes Kreuz mit der 
Inschrift „Ein Land für ein Volk in Jesu Namen“ errichtet haben. Die Land-
schaft sah damals noch vollkommen anders aus und war durch einen bedeu-
tenden Hafen geprägt, der inzwischen völlig versandet ist. Olav machte sich 
von hier aus auf den Weg in seine norwegische Heimat, um den christlichen 
Glauben dort zu stärken und das Land unter seiner Herrschaft zu einen. 
Während des Mittelalters galt die aus dem 13. Jahrhundert stammende, 
romanische Kirche in Selånger als wichtigster Ausgangspunkt für Pilger-
wanderungen nach Nidaros. Das dem heiligen Olav geweihte Gotteshaus 
bestand zunächst nur aus einem rechteckigen Langhaus mit einem  schmalen 
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Chor. Später kamen der Turm, die Sakristei sowie der südliche Vorraum 
hinzu. An der Kirchenwand war das damals wichtigste regionale Gesetz-
buch Hälsingelagen aus dem frühen 14. Jahrhundert angekettet. Nach der 
Einweihung der neuen Kirche 1781 verfiel der romanische Bau zunehmend 
und stürzte im Juli 1841 endgültig in sich zusammen. In den Jahren 1928-
29 wurde die Ruine restauriert und in den heutigen Zustand versetzt.  

 
Von der Haltestelle folgen Sie den Hinweisschildern Richtung Kirche 

und gehen links die Asphaltstraße hinauf. Nach 1 km liegt rechts auf dem 
Hügel die neue Kirche von 1781. Auf der linken Seite informiert eine große 
Tafel e über den St. Olavsleden, hier können Sie zum ersten Mal Ihren 8 
Pilgerpass stempeln. Die M Kirchenruine befindet sich wenige Meter 



unterhalb und das 2018 eröffnete i c Pilgerzentrum etwas weiter links. 
Dort können Sie einen Pilgerpass erwerben, Informationen über den Weg 
einholen und in dem schönen Café einkehren.  

 
N      Nach Redaktionsschluss wurde bekannt, dass die Streckenführung 
hinter Vattjom zum Sommer 2020 geändert wird. Die Auswirkungen auf 
die Länge der Strecke sind minimal. Bitte informieren Sie sich dazu auf 
: www.stolavsleden.com und achten Sie vor Ort besonders aufmerksam 
auf die Wegmarkierungen.  

Von der Kirchenruine führt der Weg zunächst hinauf zur neuen Kirche 
und dann in einer Schleife durch den beschaulichen Weiler Kungsnäs mit 
historischen Gebäuden und der ältesten original erhaltenen Dorfstraße der 
Region. Im Mittelalter lag hier das Zentrum der Provinz Medelpad mit dem 
Königshof Kungsgården, in dem sowohl die kirchliche als auch die könig-
liche Administration untergebracht war. Am Ende des Dorfes erreichen Sie 
die mäßig befahrene Landstraße und folgen ihr ca. 4 km südwestwärts 
(rechts) bis Påläng f.  

Dort biegen Sie rechts ab und wandern auf einem Schotterweg knapp 
2 km hinauf bis Västeråsen. Nach einer Linkskurve geht es hinab Richtung 
Söderåsen und an der nächsten T-Kreuzung g nach rechts. Gut 1 km später 
kommen Sie nach Gisselåsen, wo Tommy und Sigrid an ihrem Haus kurz 
hinter dem Ortseingangsschild einen 3 Rastplatz h für Pilger mit 8 Pil-
gerstempel und Gästebuch eingerichtet haben. Die Garage dient als Unter-
stand und es steht frisches 2 Wasser bereit. Wenn das engagierte Ehepaar 
daheim ist, lädt es die Wanderer gern zu Kaffee, Tee und Gebäck ein.  
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Felsplateau mit Steinmann im schwedisch-norwegischen  
Grenzgebiet , 20. Etappe (DS)
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