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Nicht nur im Leistungssport 
spielen unsere mentale Ge-
sundheit sowie Stärke eine 
sehr wichtige Rolle – sondern 
auch im Alltag. Nur, wenn ich 
mir darüber im Klaren bin, 
wer ich sein möchte, kann ich 
meine Schritte auf dem Weg 
dorthin genau definieren, um 
mein Ziel nicht aus den Augen 
zu verlieren. „Doch das ist ver-
dammt hartes Training“, be-
tont die Coachin Isabell Mar-
tella, die mit vielen Profi-
sportlern zusammenarbeitet 
und dabei immer wider fest-
stellt: Körperliche Fitness al-
leine reicht nicht aus, menta-
le Stärke ist auch auf dem Platz 
von zentraler Bedeutung. 

„Kinder und Jugendliche 
haben genauso ihren getakte-
ten Alltag sowie ihre Themen, 
die sie beschäftigen“, betont 
Martella und ergänzt: „Das 
wird von Lehrern, Eltern und 
Trainern manchmal verges-
sen.“ Sie erinnert daran, dass 
„am Ende des Tunnels immer 
das Licht kommt“. Im Leben 
gebe es verschiedene Phasen: 
„Manchmal ist man im Flow, 
manchmal läuft es nicht.“ 
Umso wichtiger sei es, sich 
auch mental zu trainieren – 
entgegen der gesellschaftli-
chen Barriere, man habe „ei-
nen an der Klatsche, wenn 

man sich psychische Hilfe 
sucht“. 

Erfolg auf allen Ebenen – 
nicht nur sportlich – basiere 
auf verschiedenen Säulen: Ta-
lent, Gesundheit, Technik 
und Athletik. All das sei selbst 
zu beeinflussen. Als fünfte 
Säule komme nun die menta-
le Gesundheit hinzu, die sozu-
sagen das Fundament bilde, 
weil sie mittlerweile eine Le-
benseinstellung sei. „Wer kei-
ne mentale Stärke hat, geht 
heutzutage gnadenlos unter“, 
formuliert Martella. 

Nicht umsonst gebe es in 
bereits vielen anderen Län-
dern – beispielsweise England 
– Mentalcoaches, die zum Be-
treuerteam gehören und re-
gelmäßig mit den Sportlern 
arbeiten. „Dort wurde die Be-
deutung und vor allem Wich-
tigkeit erkannt. Einer der 
Gründe, warum uns manche 
Länder leistungstechnisch vo-
raus sind“, weiß die 46-Jähri-
ge. Umso wichtiger sei es, in 
den regelmäßigen Austausch 
zu gehen – sei es zwischen 
Kindern und Eltern, den Trai-
nern und Kindern, aber auch 
zwischen Eltern und Trai-
nern. „Leistung zeigen ist so 
viel mehr, als nur auf dem 
Platz oder Feld zu funktionie-

ren. Die Themen außerhalb 
sowie Bindungen jeglicher Art 
beeinflussen jeden Men-
schen. Davon sind auch 
Sportler nicht frei. Somit gilt 
es, diese Themen präsent zu 
halten und mit sowie an ih-
nen zu arbeiten. Denn: 95 
Prozent passieren im Unterbe-
wusstsein“, so die zweifache 
Mutter. 

Fest steht also: Der Kopf 
macht so einiges mit uns und 
wirkt sich sowohl auf unser 
Leben als auch unsere Leis-
tung aus – egal in welchem Be-
reich und auf welchem Leis-
tungsgrad. 

Doch wo und wie fängt man 
damit an? „Frage dich, was 
deine Vision ist. Welches Ziel 
verfolgst du? Wo willst du 
hin? Und wer musst du dafür 

sein?“, gibt die 46-Jährige ei-
nen Einblick. „Glaubenssätze 
und Überzeugungen sind eine 
wichtige Grundlage für die Ar-
beit an unserer mentalen Stär-
ke – sei es im Coaching oder 
außerhalb davon. Denn fest 
steht: Wer auf dem Platz stark 
sein will, der muss es auch ne-
ben dem Platz sein. Das lässt 
sich nun natürlich nicht nur 
auf den Leistungssport bezie-
hen, sondern auf alle Facetten 
und Bereiche unseres Lebens. 
Es führt alles immer wieder 
zur mentalen Gesundheit zu-
rück. Sie ist unsere Grundlage 
für eigentlich alles.“ 

Schwächen seien dabei 
nicht gleich Schwächen. 
„Control the controlable“ (zu 
deutsch: kontrolliere das kon-
trollierbare) lautet das Motto. 
Setze dich also mit dem ausei-
nander, das du selbst beein-
flussen kannst. Auf Trainer-
entscheidungen oder die dei-
nes Chefs hast du meist kei-
nen Einfluss. Also halte dich 
nicht damit auf. Fokussiere 
dich auf das, was du beeinflus-
sen kannst.“ Also im Klartext: 

Fokus auf die wichtigen 
Aspekte. 

Und wie können Eltern da-
bei unterstützend zur Hand 
gehen? „Eltern können natür-
lich Aspekte wie Ernährung, 
Schlaf, Regeneration und Be-
wegung  beeinflussen. Wich-
tig ist aber vor allem die Kom-
munikation und das gegensei-
tige Verständnis. Ein lobendes 
Wort kann sehr unterstützend 
wirken. Nach der Niederlage 
nicht zu fragen, was denn 
falsch lief, ebenso.“ 

Fest steht also: Für die men-
tale Stärke gibt es kein Patent-
rezept, sie ist individuell wie 
jeder Mensch. Dennoch „liegt 
es an uns, das Beste herauszu-
holen und immer wieder mit 
und an unserer mentalen Ge-
sundheit zu arbeiten“, betont 
die Mentalcoachin und er-
klärt abschließend: „Das ist 
eine Reise mit uns selbst. Und 
dabei ist nicht unbedingt das 
Ziel das bereichernde, son-
dern die kleinen Abschnitte, 
die wir auf dem Weg  bearbei-
ten.“

Warum spielt die menta-
le Gesundheit eine es-
sentielle Rolle im Leis-
tungssport? Welche Rol-
le spielt das Umfeld? 
Und wie können Eltern 
ihre Eltern dabei unter-
stützen? Auf diese und 
noch viele mehr Fragen 
ging die Fuldaer Mental-
coachin Isabelle Martella 
bei ihrem Vortrag am 
Domgymnasium ein.
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Die Fuldaer Mentalcoachin Isabell Martella erklärt,  
warum ohne die mentale Stärke gar nichts geht

Eine Reise zu und mit uns selbst

Isabell Martella ist ehema-
lige Fußballerin, hat selbst 
auf höherem Niveau bis 
hin zur Hessenauswahl 
gespielt und kennt daher 
die Seite ihrer Schützlin-
ge. Sie ist Mutter von zwei 
leistungssporttreibenden 
Kindern und kennt daher 
die Elternperspektive, die 
in ihren Coachings eine 
wichtige Rolle spielt. Sie 
arbeitet hauptsächlich mit 
Fußballern zusammen, die 
kurz vor dem Sprung in 
Nachwuchsleistungszen-
tren stehen oder den 
Sprung bereits geschafft 
haben. Auch für Eliteschu-
len des Sports sowie Ju-

gendnationalmannschaf-
ten ist sie aktiv. 
Seit diesem Schuljahr un-
terstützt die Fuldaerin zu-
dem das Regionale Ta-
lentzentrum (RTZ) Fulda, 
um mit den Kindern aller 
Sportarten zu arbeiten 
und sie in ihren Belangen 
zu unterstützen. 
Ehe sie Mentalcoachin 
wurde, war sie lange Zeit 
Pädagogin, schlug dann 
nochmal einen anderen 
beruflichen Weg ein. Sie 
gehörte lange dem Team 
des ehemaligen Bundesli-
ga-Profi Sven Schimmel 
an, der noch heute ihr 
Mentor ist.

ZUR PERSON

Ich möchte als Coach und 
Mentor Sportler und junge 
Talente aus verschiedenen 
Sportarten für den menta-

len Bereich begeistern, 
persönliche Erfahrungen 

teilen, Skills praxisnah ver-
mitteln sowie an sportli-

chen und persönlichen 
Zielen arbeiten.

Niemand ist für etwas be-
reit, an das er nicht wirk-
lich glaubt. Daher ist die 

Klarheit von Visionen und 
Zielen die Grundvoraus-

setzung, um alle weiteren 
Schritte danach auszu-

richten und den Fokus im-
mer wieder neu auszu-

richten. Man sollte sich un-
abhängig machen von äu-
ßeren Umständen, Fakto-
ren und Meinungen ande-
rer, um wichtige Entschei-

dungen zu treffen sowie 
Konzentration und Auf-

merksamkeit auf Dinge le-
gen, die man selbst in der 
Hand hat. Selbstreflexion 
hilft, um an persönlichen 

Herausforderungen zu 
wachsen, Denkmuster zu 

hinterfragen und ein gutes 
Gefühl abzurufen.

Bereitschaft für eine lang-
fristige Veränderung von 

Denk- und Verhaltens-
mustern sowie Be-        

nennung von individuellen 
sportlichen und persönli-
chen Coachingzielen, um 

langfristig Verantwortung 
für Leistung und Erfolg zu 

übernehmen. Leistungs-
sportler müssen mental 

stark sein, um erfolgreich 
zu werden, Leistung kon-

stant zu optimieren und 
Potenzial auf und neben 

dem Platz auszuschöpfen. 

Isabell Martella (46) ist 
Mentalcoachin und wohnt 
mit ihren beiden Kindern 
sowie ihrem Mann in Ful-
da. Beruflich ist sie euro-

paweit unterwegs, um jun-
gen Menschen auf ihrem 

Weg in den Leistungs-
sport zu unterstützen.

Was braucht es, um ein 
erfolgreiches Coaching zu 

absolvieren?

Was würden Sie einem 
jungen Menschen raten, 

der vor einer großen Ent-
scheidung steht?

Wie sieht Ihre zukünftige 
Arbeit beim RTZ Fulda 

aus?
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Kommunikation 
ist wichtig


