	 
	Gold/Orange
	Black

	Neutral
	1) Snap Down / FHL
	1) Snap and Spin

	 
	2) Double Leg
	2) Double Leg

	 
	3) Single Leg
	 

	 
	4) High Crotch
	 

	 
	 
	 

	 
	 
	 

	Top - Turns
	1) Far Side Cradle
	1) Far Side Cradle

	 
	2) Half
	2) Half

	 
	 
	 

	Top - Breakdowns
	1) Chop
	1) Chop

	 
	2) Double Knee Blast
	2) Double Knee Blast

	 
	3) Spiral
	 

	 
	 
	 

	 
	 
	 

	Bottom
	1) Stand-up
	1) Stand-up

	 
	2) Sit-outs
	 

	 
	3) switch
	 

	 
	4) High-turn / Peterson
	 


