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文字化・言語化・視覚化・データ化
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パリサンジェルマン

チロル協会 モロッコ



4ユトレヒト
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ザルツブルグ
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オーストリア
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Training Zones （効果・目的）
%MH

R

%HRmax
対AT%

RPE 対応心拍数

%VO2max
(Borg Scal
e)

20代 50代

有酸素的エネルギー供給能力（一回拍出量）の向
上・乳酸酸化能力の向上

LSD 65% 50% 125 110

シェイプアップ 55% ややきつい 130

有酸素代謝能力・耐乳酸性持久力・乳酸酸化能力
の向上

70% 60% 90% 135 125

75% 65% 140

AT(LT) ベース 80% 70% 100%きつい 150 135

OBLA乳酸性無酸素エネルギーと非乳酸性無酸
素エネルギーの供給力の向上

85% 75% 160
最大酸素摂取量の増大、乳酸除去能力向上

スピ－ド持久力（tlimvVO2max（最大酸素摂取
量の100%に相当するスピードで走れる最長距
離））の向上

乳酸無酸素性最大酸素摂取量の改善・乳酸産生
能力の向上

ロングインター
バル

80% 110% 165 145

90% 85% かなりきつい 170

瞬発力・最大筋力発揮能力UP
ショートイン
ターバル

90% 175 155

非乳酸無酸素性 ダッシュ 95% 95% 180

最大酸素摂取量の向上 レペティション 100% 100% 非常にきつい 190 165

100%
～

200

心拍数と運動強度
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熟考してみる

あなたのチームは試合中何本パスをして何本味方につながっているか。
そのパスから何本シュートに結び付いているか。
あなたのチームで一番パスをする選手は誰で１試合何本パスをするのか。

あなたのチームで一番シュートが多いのは誰で１試合で平均何本シュート
しているか

pass date. 1/2half   2012.5

榛原 27/106(75%)1-2

藤枝 69/211(68%)1-0

静岡 38/126(70%)  BP39% 1－1 藤枝 78/193(60%)  BP61%

藤枝 48/130(63%) 3-1   (heading 64)

ＳＳＵ－13   39/112(66%)  15min
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名前

時間・距離 パス シュート ファール

時間 走距(km) 時距(m) 最高速 計(成功) 短(成功) 中(成功) 長(成功) 計(枠) PA Out
与

/Y/R
受 ofs

Eiji 
KAWASHIMA

270 12.02 45 14.48
76 

(51.32%)
4 

(75.00%)
12 

(83.33%)
60 

(43.33%)
0 (0) 0 0 0/0/0 1 0

Keisuke 
HONDA

270 32.49 120 28.11
132 

(62.88%)
55 

(70.91%)
60 

(56.67%)
17 

(58.82%)
6 (3) 2 4

12/0/
0

17 5

Marcus Tulio 
TANAKA

270 27.99 104 27.35
114 

(59.65%)
22 

(86.36%)
59 

(71.19%)
33 

(21.21%)
2 (0) 2 0 3/0/0 6 0

Yuichi 
KOMANO

270 31.12 115 25.77
137 

(70.07%)
28 

(75.00%)
82 

(79.27%)
27 

(37.04%)
1 (1) 1 0 4/0/0 4 1

Yuji 
NAKAZAWA

270 27.42 102 23.20
109 

(60.55%)
20 

(80.00%)
59 

(64.41%)
30 

(40.00%)
0 (0) 0 0 1/0/0 15 0

Yuki ABE 270 32.19 119 27.09
94 

(71.28%)
24 

(83.33%)
59 

(69.49%)
11 

(54.55%)
1 (1) 1 0 2/1/0 1 0

Yuto 
NAGATOMO

270 32.44 120 30.13
76 

(50.00%)
19 

(57.89%)
41 

(53.66%)
16 

(31.25%)
3 (1) 0 3 5/1/0 1 0

Yasuhito ENDO 269 33.18 123 25.94
127 

(74.02%)
25 

(84.00%)
86 

(75.58%)
16 

(50.00%)
2 (2) 0 2 1/1/0 0 0

Makoto 
HASEBE

255 30.70 120 26.70
82 

(60.98%)
21 

(71.43%)
51 

(64.71%)
10 

(20.00%)
2 (1) 1 1 3/0/0 5 0

Yoshito 
OKUBO

247 29.28 119 28.38
57 

(56.14%)
16 

(56.25%)
33 

(54.55%)
8 

(62.50%)
5 (3) 1 4 4/0/0 9 2

Daisuke 
MATSUI

207 24.50 118 24.32
91 

(54.95%)
28 

(67.86%)
45 

(57.78%)
18 

(27.78%)
4 (3) 1 3 5/0/0 6 2

Shinji OKAZAKI 50 8.51 170 24.09
14 

(42.86%)
4 

(50.00%)
10 

(40.00%)
0 (0%) 4 (3) 3 1 1/0/0 2 0

Shunsuke 
NAKAMURA

26 4.16 160 21.11
18 

(61.11%)
6 

(33.33%)
9 

(77.78%)
3 

(66.67%)
0 (0) 0 0 0/0/0 1 0

ＪＡＰＡＮ 2010南アフリカワールドカップ予選3試合データ
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名前

時間・距離 パス シュート ファール

時間
走距
(km)

時距
(m)

最高
速

計(成功) 短(成功) 中(成功) 長(成功) 計(枠) PA Out
与

/Y/R
受 ofs

Giovanni VAN 
BRONCKHORST

270 29.59 110 24.40 186 (74.73%) 45 (84.44%) 110 (80.00%) 31 (41.94%) 0 (0) 0 0 4/1/0 2 0

John HEITINGA 270 26.31 97 23.20 169 (82.25%) 24 (70.83%) 116 (93.10%) 29 (48.28%) 0 (0) 0 0 5/0/0 2 1

Joris MATHIJSEN 270 27.79 103 24.40 183 (83.61%) 18 (77.78%) 143 (89.51%) 22 (50.00%) 0 (0) 0 0 4/0/0 0 0

Maarten STEKELENBURG 270 11.16 41 18.45 128 (67.97%) 6 (83.33%) 64 (93.75%) 58 (37.93%) 0 (0) 0 0 0/0/0 0 0

Mark VAN BOMMEL 270 27.78 103 21.29 189 (77.78%) 30 (76.67%) 129 (79.84%) 30 (70.00%) 2 (1) 1 1 2/0/0 12 0

Nigel DE JONG 268 29.51 110 21.21 180 (81.11%) 33 (60.61%) 124 (87.90%) 23 (73.91%) 1 (0) 0 1 4/1/0 6 0

Wesley SNEIJDER 263 29.18 111 24.46 168 (70.83%) 44 (72.73%) 101 (79.21%) 23 (30.43%) 11 (3) 1 10 6/0/0 4 2

Dirk KUYT 246 27.79 113 23.38 130 (63.85%) 36 (66.67%) 76 (67.11%) 18 (44.44%) 5 (2) 3 2 5/1/0 3 0

Robin VAN PERSIE 224 24.52 109 26.02 80 (61.25%) 31 (64.52%) 39 (64.10%) 10 (40.00%) 8 (4) 6 2 4/1/0 5 5

Rafael VAN DER VAART 212 24.61 116 24.57 108 (69.44%) 24 (75.00%) 70 (71.43%) 14 (50.00%) 8 (4) 2 6 5/1/0 8 1

Gregory VAN DER WIEL 180 21.09 117 23.16 133 (84.96%) 33 (84.85%) 78 (87.18%) 22 (77.27%) 0 (0) 0 0 2/1/0 1 0

Khalid BOULAHROUZ 90 9.78 109 22.44 59 (64.41%) 17 (70.59%) 32 (71.88%) 10 (30.00%) 0 (0) 0 0 2/0/0 1 0

Eljero ELIA 65 8.99 138 22.85 34 (55.88%) 9 (55.56%) 19 (57.89%) 6 (50.00%) 1 (1) 1 0 2/0/0 1 3

Klaas Jan HUNTELAAR 33 4.33 131 25.94 10 (60.00%) 4 (50.00%) 5 (80.00%) 1 (0.00%) 1 (1) 1 0 0/0/0 2 0

Ibrahim AFELLAY 20 3.27 164 19.87 26 (76.92%) 8 (62.50%) 13 (92.31%) 5 (60.00%) 4 (3) 2 2 0/0/0 0 0

Arjen ROBBEN 17 2.11 124 17.57 15 (40.00%) 7 (42.86%) 4 (25.00%) 4 (50.00%) 1 (1) 0 1 0/0/0 0 0

Demy DE ZEEUW 2 0.70 350 23.81 9 (77.78%) 2 (100.00%) 6 (83.33%) 1 (0.00%) 0 (0) 0 0 1/0/0 0 0

ＨＯＬＬＡＮＤ 2010南アフリカワールドカップ予選3試合データ
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名前

時間・距離 パス シュート ファール

時間
走距
(km)

時距
(m)

最高
速

計(成功) 短(成功) 中(成功) 長(成功) 計(枠) PA Out 与/Y/R 受 ofs

Christian POULSEN 270 34.47 128 27.11 189 (77.78%) 32 (59.38%) 115 (85.22%) 42 (71.43%) 1 (1) 0 1 11/1/0 1 0

Daniel AGGER 270 27.35 101 26.35 166 (74.70%) 23 (69.57%) 105 (83.81%) 38 (52.63%) 7 (2) 1 6 6/0/0 6 0

Dennis ROMMEDAHL 270 26.94 100 26.39 103 (71.84%) 21 (76.19%) 62 (74.19%) 20 (60.00%) 5 (2) 5 0 4/0/0 1 0

Lars JACOBSEN 270 28.18 104 25.99 135 (82.22%) 26 (84.62%) 86 (87.21%) 23 (60.87%) 0 (0) 0 0 1/0/0 1 0

Simon POULSEN 270 30.95 115 26.61 147 (78.23%) 31 (74.19%) 94 (87.23%) 22 (45.45%) 2 (0) 0 2 5/0/0 2 0

Thomas SORENSEN 270 12.60 47 17.57 105 (67.62%) 2 (100.00%) 44 (93.18%) 59 (47.46%) 0 (0) 0 0 0/1/0 0 0

Nicklas BENDTNER 242 23.47 97 26.98 74 (60.81%) 17 (47.06%) 46 (65.22%) 11 (63.64%) 4 (2) 2 2 5/1/0 9 1

Simon KJAER 180 18.00 100 24.53 64 (64.06%) 14 (50.00%) 34 (76.47%) 16 (50.00%) 1 (0) 0 1 3/2/0 2 0

Jon Dahl TOMASSON 176 21.74 124 21.36 50 (80.00%) 21 (80.95%) 25 (80.00%) 4 (75.00%) 8 (6) 7 1 2/0/0 2 0

Martin JORGENSEN 170 20.97 123 21.29 92 (68.48%) 16 (75.00%) 56 (69.64%) 20 (60.00%) 2 (0) 0 2 3/0/0 1 0

Thomas 
KAHLENBERG

159 20.32 128 22.05 76 (76.32%) 16 (100.00%) 46 (80.43%) 14 (35.71%) 2 (1) 2 0 7/0/0 2 0

Jesper GRONKJAER 101 11.68 116 21.96 43 (65.12%) 13 (53.85%) 22 (77.27%) 8 (50.00%) 2 (0) 1 1 2/0/0 0 1

Jakob POULSEN 60 8.49 142 20.77 43 (74.42%) 12 (75.00%) 25 (76.00%) 6 (66.67%) 2 (1) 1 1 0/0/0 0 0

Per KROLDRUP 56 6.01 107 21.36 46 (84.78%) 6 (100.00%) 33 (81.82%) 7 (85.71%) 1 (0) 1 0 1/1/0 0 0

Thomas 
ENEVOLDSEN

56 5.95 106 21.88 13 (46.15%) 9 (66.67%) 2 (0.00%) 2 (0.00%) 2 (0) 0 2 0/0/0 0 0

Christian ERIKSEN 44 6.32 144 28.72 26 (61.54%) 8 (37.50%) 15 (80.00%) 3 (33.33%) 1 (0) 0 1 0/0/0 0 0

Daniel JENSEN 44 5.77 131 22.54 22 (68.18%) 2 (50.00%) 16 (75.00%) 4 (50.00%) 0 (0) 0 0 2/0/0 0 0

ＤＡＮＭＡＲＫ 2010南アフリカワールドカップ予選3試合データ
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Christian POULSEN (DEN)
走行距離 34.47km（1分当たり128m）
出場時間 270分
合計パス数 189本（成功率77.78%）中距離パス115本（成功率85.22%） ＊2位がAggerの166本
ファール数11

Yasuhito ENDO
走行距離33.18km（1分当たり123m）
出場時間269分
合計パス数127本（成功率74.02%）中距離86本（成功率75.58%）短距離パス25本（成功率84.00%）
ファール1

Keisuke HONDA
走行距離 32.492km
合計パス数 132（2位） （成功率62.88%）
受けたファール数：17（1位）
シュート 6本（3本）
ファール数 12
オフサイド 5

Shunsuke NAKAMURA
出場時間 26分
走行距離 4.16km（1分当たり160m） ＊矢野208m、岡崎170m
合計パス数 18（成功率61.11%）

Jon Dahl TOMASSON（ＤＥＮ）
出場時間 176分
走行距離 21.74（1分当たり124m）
パス（成功率 50(80%)
シュート数（枠内） 8(6) 

Detail(3 game)
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データから、ゲームに必要
な技術とトレーニングの内
容・場所を考察する

論理の構築、選手への伝達と共有、状況・質に合わせ
た変更。指導者の哲学、チームのストロングポイント、
オリジナリティを守りながら
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６％（2007）

１４％（2008）

２０％（2009）

ペナルティ外

１２％（2007）

１２％（2008）

１２％（2009）

８２％（2007）

７４％（2008）

６８％（2009）

得点とシュート地点から見た技術

１割強と多くはないが強く
て正確な距離のあるイン
ステップシュートを打つ特
別なトレーニングがタレン
トに武器を与えることに
なる。

出てくるパスに対して、相手のプ
レッシャーがきつくスペースのない
場所でいかに一瞬のタイミングを逃
さずフリーになるか。出し手と受け
手のタイミング、キックの精度、パス
の強さ、そしてワンタッチで決める
キックの技術、あるいはプレッ
シャーの中でコントロールし２タッチ
目に決める技術の重要性がクロー
ズアップされる。いずれも基礎技術
に裏打ちされた個の才能が求めら
れる。

角度のあるところからの
シュートの技術とＧＫの
状況を踏まえたシュート
セオリーを習得する必要
がある

守備では相手をペナルティエリアに侵
入させない守備ライン設定、守備ブロッ
クの構築、クリアーした後のペナルティ
エリアからの押し上げなどのラインコン
トロールの規律が必要

高校サッカー選手権データ（単位は％）
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得点に至る攻撃プ
レーの種類

2007
年度

2008
年度

2009
年度

中央突破 33 38 30

サイド攻撃 36 40 37

セットプレー 30 21 31

その他 1 1 2

得点者のポジション
2007
年度

2008
年度

2009
年度

ＤＦ 14 10 13

ＭＦ 35 42 44

ＦＷ 51 48 43

得点から逆算した技術

サイド攻撃の形、サイド突破できる選手が必要。

中央を突破するための個の技術とフリーになる動き、すばやい
パスワーク、連動した動き、即興性の組み合わせ。

セットプレーのパターンとバリエーション、キッカーの技術。

守備から見るとファウルしないこと、ＦＫを与えないことが規律に
なる。

ＤＦもＭＦもペナルティエリアに侵入することが得点するための重
要な条件。ボールを支配し走らなければ実現できない。

ＤＦの得点はセットプレー時であると予想されるが距離のある
シュートを打てる技術も必要。

ＭＦが侵入するためにはボールを高い位置で支配していることが
必要で、守備との関係性も含めてたくさんの選手がシュート場面
にかかわれる攻撃のスタイルを築くことが必要となる。

ＦＷの得点にはカウンターも含まれるはずだが、カウンターも１人、
２人、グループでの技術とカウンターを行うための奪うエリアの戦
術も必要。



18

得点場面でのタッチ数
2007
年度

2008
年度

2009
年度

1 タッチ 81 59 71

2 タッチ 8 21 19

ドリブル 11 20 10

得点場面での技術
2007
年度

2008
年度

2009
年度

足 72 88 72

ヘディング 27 11 27

その他 1 1 1

ワンタッチでシュートを打たせるクロスやパスの質、相手から一
瞬フリーになってシュートを決める動きの技術、タイミング、駆け
引き、そしてシュートを決めるインサイド、インステップ、アウトサ
イド、ヘディングの当て場所と技術のディテールが重要。

プレッシャーがきつくスペースのないところで正確にボールをコン
トロールする基礎技術、トップスピードの中でシュートまで思って
いくコントロールの技術が必要。

さらに相手をかわしながら、コンタクトを受けながらシュートを決
める技術と強さが必要。

正確に足に当ててゴールを奪う技術のディテール。

ヘディングでのボールを当てる部位を含めた技術のディテール
が必要。額で、生え際で、こめかみ部位で、正面・ひねる・コース
を変える・バック・ダイビング・ジャンピングなどの技術のディテー
ル。

得点から逆算した技術
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2010南アフリカWC 引き分け、完封除く

チーム 時間 結果 時間 チーム

フランス 70 1 2 20,37 南アフリカ

アルゼンチン 17,33,76,80 4 1 90 韓国

ギリシャ 44,71 2 1 16 ナイジェリア ▲

オーストラリア 69,73 2 1 84 セルビア

カメルーン 10 1 2 33,62 デンマーク ▲

デンマーク 81 1 3 17,31,87 日本

カメルーン 65 1 2 36,83 オランダ

スロバキア 25,73,89 3 2 81,90 イタリア

ブラジル 55,72 2 1 89 北朝鮮

ブラジル 25,50,62 3 1 79 コートジボアール

チリ 47 1 2 24,37 スペイン

ウルグアイ 8,80 2 1 68 韓国

アメリカ 62 1 5 5,90 ガーナ

ドイツ 20,32,67,70 4 1 37 イングランド

アルゼンチン 26,33,52 3 1 71 メキシコ

オランダ 18,84 2 1 90 スロバキア

オランダ 53,68 2 1 10 ブラジル ▲

ウルグアイ 41,90 2 3 18,70,73 オランダ

ウルグアイ 28.51 2 3 19,56,82 ドイツ

データの読み方

先制点の意味
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データの読み方
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データの読み方
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データの読み方


