活動流程
06:30－07:30
選手報到、檢錄【請迅速將自由車裝備放置轉換區內】

07:45
開幕式暨競賽說明
07:55
熱身操
08:00
鳴槍開賽（路跑5公里(自由車20公里(路跑5公里）


第一梯次

08:05
鳴槍開賽（路跑5公里(自由車20公里(路跑5公里）


第二梯次

09:30
選手陸續抵達終點

10:00
閉幕及頒獎
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