活動流程
07:00－08:00
  選手報到、檢錄
               【請迅速將裝備放置轉換區後至開幕區檢錄】
08:30
開幕式暨競賽說明
08:50
熱身操
09:00
全程賽鳴槍開賽
               （游泳1.5公里(路跑10公里）
09:20           接力賽鳴槍開賽
10:00
選手陸續抵達終點
10:30           選手領取物品（逾時不候）
              〔請保留號碼布以供查驗，保障選手權益〕
11:30
閉幕及頒獎
備註：大會保有活動流程修正權利，如因重大事件須做調整時，以現場或本會網站公告為準。
