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XAML
////////////  Inicio //////////////////
<?xml version="1.0" encoding="utf-8"?>
<RelativeLayout xmlns:android="http://schemas.android.com/apk/res/android"
    xmlns:app="http://schemas.android.com/apk/res-auto"
    xmlns:tools="http://schemas.android.com/tools"
    android:layout_width="match_parent"
    android:layout_height="match_parent">
    <LinearLayout
        android:orientation="vertical"
        android:minWidth="25px"
        android:minHeight="25px"
        android:layout_width="match_parent"
        android:layout_height="match_parent"
        android:id="@+id/linearLayout1" >
        <LinearLayout
            android:gravity="center_horizontal"
            android:orientation="horizontal"
            android:minWidth="25px"
            android:minHeight="25px"
            android:layout_width="match_parent"
            android:layout_height="89.5dp"
            android:id="@+id/linearLayout2">
            <LinearLayout
                android:orientation="vertical"
                android:minWidth="25px"
                android:minHeight="25px"
                android:layout_width="wrap_content"
                android:layout_height="82.0dp"
                android:id="@+id/linearLayout5">
                <TextView
                    android:text="Tempo"
                    android:textSize="10dp"
                    android:textAppearance="?android:attr/textAppearanceLarge"
                    android:layout_width="match_parent"
                    android:layout_height="wrap_content"
                    android:id="@+id/textView1" />
                <TextView
                    android:text="0"
                    android:textSize="60dp"
                    android:textAppearance="?android:attr/textAppearanceLarge"
                    android:layout_width="match_parent"
                    android:layout_height="wrap_content"
                    android:id="@+id/txtCronometro" />
            </LinearLayout>
        </LinearLayout>
        
        <LinearLayout
            android:orientation="horizontal"
            android:minWidth="25px"
            android:minHeight="25px"
            android:layout_width="match_parent"
            android:layout_height="wrap_content"
            android:id="@+id/linearLayout4" >
            <VideoView
                android:layout_width="wrap_content"
                android:layout_height="338.0dp"
                android:id="@+id/vdVideo" />
        </LinearLayout>
        <LinearLayout
            android:gravity="center_horizontal"
            android:orientation="horizontal"
            android:minWidth="25px"
            android:minHeight="25px"
            android:layout_width="match_parent"
            android:layout_height="wrap_content"
            android:id="@+id/linearLayout3">
            <ToggleButton
                android:textOn="parar"
                android:textOff="iniciar"
                android:layout_width="102.5dp"
                android:layout_height="match_parent"
                android:id="@+id/btnIniciarParar" />
        </LinearLayout>
    </LinearLayout>
</RelativeLayout>

//////////  fim ////////////////////

/////////// inicio Activity //////////////////////

ToggleButton btnIniciarParar;
        VideoView vdVideo;
        TextView txtCronometro;
        MediaPlayer mpBeep;
        int contadorCronometro = 0;
        int contadorDescanso = 0;
       Timer timerCronometror, timerDescanso;
        int tempo = 20;
        int descanso = 15;
        protected override void OnCreate(Bundle savedInstanceState)
        {
            base.OnCreate(savedInstanceState);
            Xamarin.Essentials.Platform.Init(this, savedInstanceState);
            // Set our view from the "main" layout resource
            SetContentView(Resource.Layout.activity_main);   

            vdVideo = FindViewById<VideoView>(Resource.Id.vdVideo);

            txtCronometro = FindViewById<TextView>(Resource.Id.txtCronometro);

            btnIniciarParar = FindViewById<ToggleButton>(Resource.Id.btnIniciarParar);
            btnIniciarParar.Click += BtnIniciarParar_Click;

            prepraraVideo1();
            //faz com q o videoView rodo os videos repetidamente
            vdVideo.SetOnPreparedListener(new VideoLooping());


        }

        private void BtnIniciarParar_Click(object sender, System.EventArgs e)
        {
            if (btnIniciarParar.Checked)
            {
                prepraraVideo1();
                vdVideo.Start();
                iniciaTimerCronometro();
            }
            else
            {
                vdVideo.StopPlayback();
            }
        }
        public void preparaBeep()
        {
            //instância a classe MediaPlayer
            mpBeep = new MediaPlayer();
            //guarda na variável mpBeep o som que foi colocado na pasta raw
            mpBeep = MediaPlayer.Create(this, Resource.Raw.beep);
        }

        public void prepraraVideo1()
        {
            //guarda na variável uriPath o caminho do video que foi colocado na pasta raw
            string uriPath = "android.resource://" + PackageName + "/" + Resource.Raw.step;
            //converte o caminho para um endereço válido para ser rodado o video
            var uri = Android.Net.Uri.Parse(uriPath);
            //armazena o video no componente videoView que fica pronto para ser iniciado.
            vdVideo.SetVideoURI(uri);
        }
        public void prepraraVideo2()
        {
            //guarda na variável uriPath o caminho do video que foi colocado na pasta raw
            string uriPath = "android.resource://" + PackageName + "/" + Resource.Raw.abdominal_corrida;
            //converte o caminho para um endereço válido para ser rodado o video
            var uri = Android.Net.Uri.Parse(uriPath);
            //armazena o video no componente videoView que fica pronto para ser iniciado.
            vdVideo.SetVideoURI(uri);
        }
        public void iniciaTimerCronometro()
        {
            timerCronometror = new Timer();
            timerCronometror.Interval = 1000;
            timerCronometror.Elapsed += TimerCronometro_Elapsed;
            timerCronometror.Enabled = true;
            prepraraVideo1();
            vdVideo.Start();
            preparaBeep();

        }

        private void TimerCronometro_Elapsed(object sender, ElapsedEventArgs e)
        {
            contadorCronometro = contadorCronometro + 1;
            RunOnUiThread(() => {                
                txtCronometro.Text = contadorCronometro.ToString();

                if (contadorCronometro >= (tempo - 3))
                {
                    //preparaBeep();
                    mpBeep.Start();
                }
                if (contadorCronometro > tempo)
                {
                    //para o Beep
                    mpBeep.Stop();
                    //para o timerCronometro);
                    timerCronometror.Stop();
                    timerCronometror.Close();
                    
                    //zera o contador
                    contadorCronometro = 0;
                    //zera textView
                    txtCronometro.Text = "0";
                    //para o video
                    vdVideo.StopPlayback();
                    iniciaTimerCronometroDescanso();
                    //Toast.MakeText(this, "contador descanso " +contadorDescanso + "cro "+contadorCronometro, ToastLength.Long).Show();
                }                
                
            });
        }

        public void iniciaTimerCronometroDescanso()
        {
            timerDescanso = new Timer();
            timerDescanso.Interval = 1000;
            timerDescanso.Elapsed += TimerDescanso_Elapsed;
            //inicia o timer
            timerDescanso.Enabled = true;
            prepraraVideo2();
            vdVideo.Start();
            preparaBeep();
        }

        private void TimerDescanso_Elapsed(object sender, ElapsedEventArgs e)
        {
            contadorDescanso = contadorDescanso + 1;
            RunOnUiThread(() => {
                txtCronometro.Text = contadorDescanso.ToString();

                if (contadorDescanso >= (contadorDescanso - 3))
                {
                    
                    mpBeep.Start();
                }
                if (contadorDescanso > descanso)
                {
                    //para o Beep
                    mpBeep.Stop();
                    //para o timerDescanso;
                    timerDescanso.Stop();
                    timerDescanso.Close();
                    
                    //zera o contador
                    contadorDescanso = 0;
                    //zera textView
                    txtCronometro.Text = "0";
                    //para o video
                    vdVideo.StopPlayback();
                    iniciaTimerCronometro();

                }

            });
        }

    }

/////////// fim Activity //////////////////////
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