o o - _ Menu

Si vous étes sur Apple aller sur ouvrir
I'application = Sélectionner

- Rechercher Timer Free
Tabata

- Télécharger I'application -
suivante PushPress Timer Free Sélectionner
Menu

PushPress Timer Free

Forme et sante

Dans Menu Tabata : Faire

= Régler le temps d’échauffement du début
d’épreuve : 3’ a 5’ me semble suffisant.
= Régler le temps de travail, a faire varier entre 20"

et 40” max.
= Régler le temps de récupération (entre chaque exo)
: égal au temps de travail ou a la moitié.
_ : . _ : = Régler le nombre d’exercices a faire.
LI e Ll W A g . o
5 @ 8 = Régler le nombre de répétitions : entre 3 et 5 max.
= Régler le temps de récupération
entre les Cycles.

' . z
Vous étes prét a sur et c’est enregistré

commencer

Cliquer sur p» et c’est G

parti pour 19:20 (dans S 4 | Toutes les valeurs sont
(Prépa. urantles |\ / [ :

mon exemple)-(Prépa \» /| indiguées, il suffit,

exo et récupérations exercices , .
compris) P d’écouter et de suivre

COTAYNA E.




Si vous étes sur Android 0

Ouvrir

- Rechercher Tabata Timer ’ L
I'application

- Télécharger I'application
suivante Tabata Timer for HIIT

Préparation

+
0

Sélectionner

X

Annuler

U\

Sonnerie

Régler le Temps d’échauffement :
3’ a 5’ me semble suffisant.

Tabata Timer for HIIT
Simple Vision
10Mo 4.8 % P Installé

Exercices
20

©

Et c’est parti pour
14 min (Prépa-exo
et récupérations
compris)

Sélectionner

[ 8

Sélectionner

Sélectionner

Annuler

Temps de repos entre les séries

Exercices

Sélectionner

f‘\

Sonnerie

v
0K

Annuler

Régler le Temps pour les exercices,
exemple 20"

Repos
o Sélectionner
X

Annuler

P

Sonnerie

Régler le Temps de récupération
entre chaque exercices, exemple 10”

[ 6

Régler le nombre d’exercices

Sélectionner ¢

2 Régler le temps
a répéter, exemple 5 & P

Annuler

de récupération
entre les séries,
exemple 130"

Tabata 2 (Séries 2)

COTAYNA E.

ntreles | Tempsder
series

Régler le nombre de fois a répéter,
exemple 4 fois

epos entre les

4

Tabata 2 (Séries 2)



