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	226km レース当日タイムライン
	全体像 — 16時間の流れ
	① 朝4時〜スタート — 勝負は前夜と朝で半分決まる
	4:00 起床・朝食
	5:00〜6:00 会場へ移動
	6:00〜7:30 会場準備

	② スイム・バイク — 前半で「貯金」をつくる
	8:00〜9:35 スイム（3.8km）
	9:55〜17:44 バイク（180km）

	③ ラン・ゴール — 完走は「歩かない工夫」で決まる
	18:05〜翌0:09 ラン（42.2km）
	翌0:09 ゴール

	参考 — ケアンズ完走の実スプリット


