
	  

	  

A	  GUIDE	  TO	  CHOOSING	  FOOTWEAR	  SUITABLE	  FOR	  YOUR	  NEEDS	  
Chloe	  Abbott	  -	  Podiatrist	  

#	  Asics	  have	  changed	  the	  names	  to	  1000,	  2000	  and	  3000	  as	  of	  May	  2013	  
	  
SPECIAL	  NOTE:	  
Racer-trainers:	  These	  are	  lighter	  than	  the	  average	  running	  shoe	  and	  tend	  to	  last	  for	  a	  shorter	  period	  of	  
time	  but	  are	  a	  combination	  between	  a	  light	  weight	  racer	  and	  a	  training	  shoe.	  	  These	  are	  good	  for	  people	  
who	  are	  not	  heavy	  on	  their	  feet	  and	  like	  a	  shoe	  that	  feels	  barely	  there	  but	  has	  structure	  to	  it:	  
Asics:	  Ds	  Trainer	   	   Mizuno:	  Precision	   	  

	   Type	  of	  
shoe	  

Who	  needs	  a	  shoe	  in	  this	  
category	  

What	  shoes	  fit	  in	  this	  
category?	  

High	  
mileage	  +	  
supportive	  
	  
Bells	  +	  
whistles	  

Someone	  who	  is	  doing	  a	  lot	  of	  
running	  and	  needs	  some	  stability	  
provided	  from	  his	  or	  her	  shoes.	  

Adidas:	  Adistar	  salvation	  
Asics:	  Gel	  -‐	  Kayano	  
Brooks:	  Trance	  
Mizuno:	  Nirvana	  
Newbalance:	  1260	  
Nike:	  Zoom	  Equalon	  	  

Bells	  +	  
whistles	  
category	  –	  
generally	  
around	  to	  
$250	  mark	  
and	  not	  
necessarily	  
any	  better	  
than	  the	  next	  
category	  
down	  

High	  
mileage	  +	  
neutral	  
	  
Bells	  +	  
whistles	  

Someone	  doing	  a	  lot	  of	  running	  who	  
has	  a	  neutral	  gait	  and	  doesn’t	  need	  
additional	  support	  from	  their	  shoes	  

Adidas:	  Adistar	  salvation	  
Asics:	  Gel-‐nimbus	  
Brooks:	  Glycerin	  
Mizuno:	  creation	  
Newbalance:	  1080	  
Nike:	  Zoom	  Vomero	  

Neutral	   Someone	  who	  ‘under	  pronates’	  or	  
doesn’t	  have	  a	  great	  deal	  of	  motion	  in	  
their	  feet.	  	  They	  need	  cushioning	  for	  
shock	  absorption	  because	  their	  feet	  
are	  not	  good	  at	  absorbing	  shock.	  

Adidas:	  Supernova	  glide	  
Asics:	  Gel-‐Cumulus	  
Brooks:	  defyance	  or	  ghost	  
Mizuno:	  rider,	  creation	  
New	  Balance:	  880	  
Nike:	  Vomero	  or	  pegasus	  
	  

Lateral	  
stability	  

These	  are	  for	  people	  who	  actually	  roll	  
outwards	  quite	  a	  lot	  and	  are	  unstable.	  	  
This	  foot	  type	  is	  not	  all	  that	  common	  
and	  hence	  there	  aren’t	  many	  shoes	  in	  
that	  category	  

Brooks:	  Dyad	  

Combo	  
cushion	  +	  
light	  
stability	  

These	  are	  people	  who	  need	  a	  bit	  
more	  support	  than	  a	  neutral	  shoe	  but	  
not	  too	  much.	  

Adidas:	  Supernova	  response	  
stability	  
Asics:	  1170#	  
Brooks:	  Ravenna,	  Vapor	  
Mizuno:	  Nexus,	  Elixir	  
	  

Stability	   These	  suit	  a	  lot	  of	  people.	  	  They	  are	  
for	  people	  who	  roll	  their	  feet	  inwards	  
a	  moderate	  to	  large	  amount	  

Adidas:	  Adistar	  supernova	  
sequence	  
Asics:	  2170,	  3030#	  
Brooks:	  adrenaline	  
Mizuno:	  inspire	  
New	  balance:	  860	  

	  
THE	  UNDER	  
PRONATOR	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
THE	  
MODERATE	  
PRONATOR	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
THE	  
MAXIMAL	  
PRONATOR	  

Motion	  
control	  

People	  who	  roll	  in	  significantly	  and	  
are	  quite	  heavy	  

Asics:	  Gel	  evolution	  
Brooks:	  Addiction,	  Arial	  (w)	  beast	  
(m)	  
Mizuno:	  alchemy	  
NB:	  940	  



	  

	  

What	  category	  do	  I	  fit	  into?	  
The	  best	  way	  to	  figure	  out	  where	  you	  fit	  is	  to	  look	  at	  a	  couple	  of	  things:	  
	  
1. Wet	  foot	  test	  –	  wet	  your	  foot	  and	  stand	  on	  concrete	  –	  do	  you	  have	  a	  flat	  foot,	  
moderate	  arch	  or	  high	  arch?	  If	  you	  have	  a	  flat	  foot,	  you	  need	  support,	  
moderate	  arch,	  you	  usually	  need	  a	  little	  support,	  high	  arch	  you	  need	  a	  neutral.	  
	  

2. Injury	  patterns	  –	  people	  who	  roll	  in	  too	  much	  tend	  to	  get	  pain	  on	  the	  medial	  
knee,	  pain	  along	  the	  inside	  of	  the	  shin	  bone	  and	  may	  get	  generalized	  foot	  pain.	  	  
People	  who	  are	  ‘neutral’	  can	  get	  shock	  forces	  going	  up	  their	  legs	  and	  may	  have	  
a	  history	  of	  lateral	  leg	  pain.	  

	  
3. Expert	  advice	  –	  Places	  such	  as	  The	  Athlete’s	  Foot	  work	  on	  commission	  and	  
may	  try	  and	  sell	  you	  an	  expensive	  shoe	  even	  if	  you	  don’t	  need	  it.	  	  The	  pressure	  
analysis	  machine	  is	  not	  used	  to	  determine	  what	  shoe	  you	  need.	  	  You	  only	  need	  
to	  be	  told	  once	  what	  your	  foot	  type	  is.	  	  It	  is	  worth	  consulting	  a	  podiatrist	  if	  you	  
are	  really	  unsure	  or	  have	  a	  complex	  history	  of	  injuries.	  	  If	  you	  spot	  me	  at	  a	  
group	  session	  I’m	  happy	  to	  have	  a	  quick	  look	  at	  you	  and	  tell	  you	  where	  you	  fit.	  	  	  

	  
Not	  sure	  which	  foot	  type	  you	  have?	  Have	  a	  look	  at	  your	  old	  running	  shoes	  and	  
try	  the	  wet	  foot	  test	  to	  give	  you	  an	  idea	  as	  to	  whether	  they	  have	  been	  
appropriate.	  	  	  
	  
The	  RIGHT	  shoe	  for	  you,	  then	  you	  should	  have	  a	  lateral	  heel	  wear	  and	  an	  even	  
amount	  of	  wear	  around	  the	  forefoot	  (ball	  of	  foot)	  region.	  	  	  
	  
If	  you	  are	  getting	  problems	  despite	  this	  wear	  pattern,	  then	  you	  might	  need	  
some	  expert	  advice	  and	  you	  should	  speak	  to	  a	  sports	  podiatrist.	  	  	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  



	  

	  

FOOT	  TYPES	  AND	  SHOE	  WEAR	  PATTERNS	  
	  

FOOT	  TYPES:	  
	  

	  
FLAT:	  Pes	  planus	   	   	   	   Normal	  arch	  	   	   	   HIGH:	  Pes	  Cavus	  
	  

WEAR	  PATTERNS:	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  

	  
	  
	  
	  
	  

Medial	  heel	  and	  
medial	  forefoot	  

Lateral	  heel	  and	  
medial	  forefoot	  

Lateral	  heel	  and	  
medial	  to	  mid	  

forefoot	  

Lateral	  heel	  and	  
full	  forefoot	  

Lateral	  heel	  and	  
lateral	  forefoot	  

Shoe	  chart:	  
Maximal	  
pronator	  

Shoe	  chart:	  
Moderate	  
pronator	  

Mild	  pronator	  
‘normal’	  

Slight	  
underpronation	  

Under	  
pronator	  

	  
MOTION	  

CONTROL	  SHOE	  

	  
STABILITY	  
SHOE	  

MODERATE	  
CUSHION	  PLUS	  

LIGHT	  
STABILITY	  

	  
NEUTRAL	  

	  
NEUTRAL	  



	  

	  

TROUBLE	  SHOOTING:	  
	  
RUNNING	  SHOES	  Q	  AND	  A	  	  
	  
1.	  Everybody	  tells	  me	  a	  different	  shoe	  to	  get	  and	  I	  am	  not	  sure	  what	  is	  best	  for	  me	  
You	  should	  be	  advised	  based	  on	  features	  e.g.	  moderate	  stability	  –	  not	  what	  feels/looks	  good	  on	  your	  
friends.	  Everyone	  has	  different	  biomechanics	  and	  you	  should	  buy	  your	  shoes	  based	  on	  what	  works	  for	  you.	  	  	  
Most	  sales	  people	  work	  on	  commission,	  so	  stick	  to	  your	  guns	  in	  how	  the	  shoe	  feels.	  	  They	  will	  spin	  a	  whole	  
bunch	  of	  features	  at	  you	  that	  really	  don’t	  make	  any	  sense	  to	  you	  but	  make	  you	  think	  you	  should	  buy	  the	  one	  
with	  the	  most	  features.	  	  This	  is	  actually	  crap	  –	  buy	  the	  one	  that	  suits	  your	  needs	  AND	  feels	  the	  best	  on	  your	  
foot.	  	  	  
	  
2.	  Myth:	  I	  should	  buy	  the	  softest	  shoe	  in	  the	  shop	  because	  it	  has	  the	  most	  cushioning	  
It	  is	  a	  source	  of	  confusion	  for	  many	  runners	  that	  softness	  =	  cushioning.	  	  Softness	  and	  cushioning	  are	  NOT	  
the	  same	  thing	  –	  and	  often	  if	  something	  feels	  soft	  then	  it	  means	  it	  is	  going	  to	  wear	  out	  quickly	  and	  not	  
provide	  great	  shock	  absorption.	  	  The	  midsole	  of	  your	  running	  shoe	  is	  made	  of	  EVA,	  which	  is	  compressible	  
foam	  that	  can	  resist	  compaction,	  but	  the	  softer	  it	  is,	  the	  quicker	  it	  will	  wear	  out.	  	  EVA	  comes	  in	  different	  
densities	  that	  determine	  how	  ‘soft’	  or	  ‘hard’	  it	  is.	  	  The	  outsole	  is	  carbon	  rubber	  and	  the	  wear	  of	  this	  does	  
NOT	  indicate	  whether	  a	  shoe	  is	  worn	  out	  or	  not.	  	  It	  is	  the	  midsole	  which	  is	  important	  because	  it	  gives	  the	  
shoe	  its	  cushioning	  properties.	  	  	  
How	  much	  cushioning	  YOU	  need	  is	  dependent	  on	  the	  firmness	  of	  the	  midsole,	  your	  weight	  and	  how	  hard	  
you	  hit	  the	  ground.	  	  	  
Heavier	  runners	  –	  need	  a	  firmer	  material	  
Light	  runners	  –	  need	  a	  softer	  material	  
	  
3.	  Cross	  trainer	  or	  running	  shoe?	  
You	  can	  cross	  train	  in	  a	  runner	  but	  it	  is	  not	  ideal	  to	  run	  in	  a	  cross	  trainer.	  	  Why?	  Cross	  trainers	  have	  more	  
lateral	  stability	  for	  motions	  that	  are	  not	  just	  running.	  	  They	  tend	  to	  be	  heavier	  and	  are	  made	  of	  less	  
breathable	  material.	  	  
	  
4.	  How	  do	  I	  pick	  the	  shoe	  for	  me	  in	  my	  category?	  
Try	  them	  on!	  Feel	  them	  +	  move	  around	  as	  much	  as	  you	  can	  in	  them	  before	  you	  buy	  them.	  
In	  each	  category	  you	  will	  find	  that	  some	  feel	  better	  on	  your	  feet	  than	  others.	  	  	  
Your	  foot	  shape	  determines	  this	  a	  lot	  –	  e.g.	  Wider	  feet	  –	  NB;	  Wide	  forefoot	  narrow	  heel	  –	  Adidas	  	  
Plus	  some	  people	  prefer	  their	  shoes	  to	  fit	  in	  a	  different	  way	  to	  others.	  	  	  
	  
5.	  Is	  it	  bad	  to	  have	  too	  much	  support?	  
Yes	  –	  generally	  the	  more	  supportive	  a	  shoe	  is,	  the	  stiffer	  it	  is.	  	  If	  you	  have	  too	  much	  support	  in	  your	  shoe	  
and	  it	  is	  too	  rigid	  you	  can	  get	  problems	  like	  anterior	  shin	  pain	  from	  a	  ‘slapping’	  motion	  of	  the	  foot	  when	  you	  
strike.	  	  It	  is	  important	  to	  match	  your	  needs	  with	  what	  the	  shoe	  delivers.	  
In	  addition	  –	  the	  shoe	  support	  comes	  from	  a	  more	  dense	  region	  of	  EVA	  in	  most	  of	  the	  shoes	  –	  over	  time	  if	  
you	  are	  over	  supported	  you	  will	  wear	  down	  the	  lateral	  portion	  of	  the	  shoe	  which	  can	  make	  it	  unstable	  and	  
make	  you	  more	  prone	  to	  rolling	  your	  ankle	  +	  pain	  on	  the	  lateral	  knee/leg.	  	  	  
	  
6.	  Barefoot	  running	  
In	  the	  mid	  2000s	  Nike	  decided	  that,	  based	  on	  the	  fact	  that	  Kenyan	  runners	  did	  most	  of	  their	  running	  in	  
barefoot,	  they	  would	  bring	  out	  a	  shoe	  that	  mimicked	  the	  barefoot	  –	  i.e.	  it	  allowed	  the	  foot	  to	  move	  in	  any	  
way.	  	  Since	  then	  there	  has	  been	  an	  explosion	  of	  the	  barefoot	  running	  shoes	  on	  the	  market	  with	  most	  
footwear	  brands	  having	  a	  version	  of	  this.	  	  Does	  this	  mean	  they	  are	  good	  shoes?	  Unfortunately	  no.	  	  It	  means	  
they	  are	  popular	  shoes.	  	  	  
The	  issue:	  Most	  people	  are	  not	  used	  to	  running	  with	  no	  support.	  	  These	  types	  of	  shoes	  are	  not	  something	  
you	  can	  just	  switch	  to	  having	  run	  in	  a	  supportive	  shoe	  your	  whole	  life.	  	  As	  a	  result	  we	  see	  a	  lot	  of	  people	  
with	  injuries	  directly	  related	  to	  these	  shoes	  –	  and	  they	  have	  spent	  close	  to	  $200	  on	  them.	  	  The	  biggest	  issue	  
is	  that	  people	  do	  not	  build	  up	  into	  wearing	  these	  shoes.	  	  There	  are	  some	  people	  who	  have	  biomechanics,	  
which	  don’t	  need	  the	  additional	  support	  of	  a	  running	  shoe	  –	  but	  these	  people	  are	  the	  exception	  not	  the	  rule.	  	  



	  

	  

Remember	  we	  run	  on	  hard	  ground	  and	  our	  feet	  are	  actually	  designed	  for	  adaptation	  to	  uneven	  surfaces.	  	  
The	  same	  pounding	  action	  of	  running	  on	  hard	  ground	  is	  enough	  to	  cause	  problems	  for	  most	  people.	  	  Be	  
kind	  to	  your	  feet	  and	  put	  them	  into	  something	  that	  limits	  too	  much	  pounding	  and	  also	  cushions	  the	  foot.	  	  
	  
7.	  I	  just	  got	  a	  bargain	  from	  Paul’s	  warehouse!	  It’s	  a	  couple	  of	  models	  back	  but	  it	  was	  really	  cheap!	  
Unfortunately,	  like	  everything,	  EVA	  ages.	  	  If	  you	  ever	  pull	  out	  a	  pair	  of	  runners	  that	  you	  haven’t	  worn	  for	  a	  
while	  you	  might	  notice	  they	  are	  stiff.	  	  This	  is	  because	  if	  you	  don’t	  move	  the	  EVA	  regularly	  it	  actually	  stiffens	  
up.	  	  Old	  models	  of	  shoes	  that	  have	  been	  sitting	  around	  in	  a	  box	  for	  >12	  mths	  are	  not	  a	  bargain	  because	  you	  
aren’t	  getting	  the	  same	  quality	  of	  mid	  sole.	  
	  
8.	  Runners	  who	  run	  A	  LOT.	  
If	  you	  are	  running	  more	  than	  once	  in	  24	  hours,	  it	  is	  better	  to	  get	  two	  pairs	  of	  shoes	  and	  rotate	  them.	  	  Why?	  
It	  takes	  around	  24	  hours	  for	  EVA	  to	  recover	  after	  you	  have	  used	  it.	  
	  


